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SEZNAM KRATIC 
OH ogljikovi hidrati 
TM telesna masa 
AT Padenosine triphosphate/adenozin trifosfat 
AD Padenosine diphosphate/adenozin difosfat 
P phosphor/fosfor 
CP creatin phosphate/kreatinfosfat 
C creatin/kreatin 
GI Glycemic index/glikemični indeks 
GB glikemično breme 
BMR Basic Metabolic Rate/bazalni metabolizem 
MET Metabolic equivalent/metabolični ekvivalent 
CŽS  centralno živčni sistem 
OPKP  Odprta platforma za klinično prehrano 
M Maščobe 
RDA Reccommended Daily Allowance/priporočene dnevne količine hranil 
RDI Reccommended Daily Intake/priporočen dnevni vnos 
OPŠ okvirna priporočila za športnike 
PAL Physical Activity Level/stopnja telesne aktivnosti 
B Beljakovine 
pH  Potenz H/merilo za koncentracijo hidroksidnih ionov v raztopini 
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1 UVOD 
Primerna prehranjenost in hidriranost športnika sta pogoj za doseganje dobrih športnih 
rezultatov. Vloga prehrane pri športnikih je zagotovitev vseh potrebnih snovi za obstoj, 
razvoj in optimalno delovanje organizma. Mešana prehrana in primerno število obrokov 
z ustreznim načrtnim treningom omogočata športniku pravilno izrabo energije za moč in 
vzdržljivost. Pri športniku je velikega pomena, da je prehrana individualno načrtovana 
(Dervišević in Vidmar, 2009). Vsak športnik ima individualne energijske in hranilne 
potrebe, zato je tudi pri prehrani za največjo zmogljivost velik poudarek prav na iskanju 
najoptimalnejšega vnosa in razmerja hranil za vsakega posameznika, za vsak specifičen 
organizem v različnih športih (Lipovšek, 2013). Tudi mnenja glede uživanja tekočin so 
se v zadnjem času bistveno spreminjala. Uživanje tekočine že pred športno aktivnostjo, 
med njo in po njej je splošno sprejeto kot pogoj za uspešnost trenažno-tekmovalnega 
procesa (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
S povečano telesno dejavnostjo se povečajo potrebe po energiji. Za vzdrževanje 
primerne telesne mase in vzdržljivosti moramo povečati vnos hrane, ki našemu telesu 
predstavlja vir energije glede na vrsto in težavnost športne aktivnosti, zato je potrebna 
natančna določitev potreb po energiji pri različnih obremenitvah. Pomembno je 
razmerje med maščobami, ogljikovimi hidrati in beljakovinami (Dervišević in Vidmar, 
2009). Deleži makrohranil, izraženi v odstotkih, predstavljajo okvirne vrednosti v 
prehrani vrhunskega športnika, natančneje pa so izražene te vrednosti v gramih na 
kilogram telesne mase na dan. Razlikujejo se glede na vrsto športa (Hlastan Ribič, 
2010). Načrtovanje prehrane športnika je učinkovitejše, če uporabimo priporočila za 
dnevne potrebe po makrohranilih v gramih na kilogram telesne mase na dan                   
(g/kg TM/dan), saj pri tem upoštevamo TM športnika, ki je pri posameznikih različna, 
in vrsto športa, s katerim se ta ukvarja. To omogoča natančnejše načrtovanje jedilnikov. 
Idealen delež celodnevnega energijskega vnosa iz ogljikovih hidratov se giblje med 60 
in 70 %. Priporočena količina beljakovin v prehrani vrhunskega športnika je 10–15 %, 
izjemoma do 20 % dnevnega energijskega vnosa. Priporočen delež maščob v prehrani 
vrhunskega športnika znaša 20–25 % dnevnega energijskega vnosa (Hlastan Ribič, 
2010). Okvirne dnevne potrebe po ogljikovih hidratih pri športni aktivnosti: redno 
aktivni: 4,5–5 gramov ogljikovih hidratov/kilogram telesne mase/dan (OH/kg TM/dan); 
športi moči: 5–6 g OH/kg TM/dan in več; vzdržljivostni športi (trajanje več kot 90 
minut): 8–10 g OH/kg TM/dan (Dervišević in Vidmar, 2009). Potrebno je poudariti, da 
čeprav večji vnos ogljikovih hidratov povzroči večjo zalogo glikogena, se to ne odraža 
vedno tudi v boljših športnih rezultatih (Jeukendrup, 2011). Količina maščob do             
1 grama maščob/kilogram telesne mase/dan (M/kg TM/dan) je še sprejemljiva tudi za 
športnike. Količina zaužitih beljakovin 1,2–1,4 g/kg TM/dan je zadostna pri večini 
vzdržljivostnih športov. Za športe moči in hitrosti je ta količina malo večja                 
(1,4–1,8 g/kg TM/dan) (Dervišević in Vidmar, 2009). Večje količine beljakovin 
nepotrebno obremenijo presnovo, povečajo izločanje sečnine, vode in kalcija oziroma 
obremenjujejo jetra in ledvice. Z maščobami dobimo zadostno količino esencialnih 
maščobnih kislin (Pokorn in Čajavec, 2006). 
 
Za športnike športov moči je priporočljiva količina dnevnega vnosa ogljikovih hidratov 
4–7 g OH/kg TM/dan. Količina je odvisna od tega, v kateri fazi treninga so. Moor in 
sodelavci (2009) predlagajo vnos 20 g beljakovin z visoko biološko vrednostjo (8–10 g 
esencialnih aminokislin) ne več kot 5–6-krat dnevno, kar maksimalno stimulira sintezo 
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beljakovin v mišicah. Vnos prehranskih maščob je pri športnikih športov moči večji, kot 
je to priporočljivo za zdrave posameznike in pogosto so pridobljene iz virov, bogatih z 
nasičenimi maščobami, predvsem iz živil živalskega izvora (Slater in Phillips, 2011). 
 
V osnovi je bistvo in glavni cilj prehrane športnika doseči najboljšo možno 
regeneracijo, postaviti telo v ravnovesje – nadomestitev izgubljene tekočine ter 
vzpostavitev elektrolitskega ravnovesja, obnovitev energijskih sistemov ter obnovitev 
telesnih beljakovin (Lipovšek, 2013). 
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2 NAMEN IN CILJI ZAKLJUČNE PROJEKTNE NALOGE 
Vrhunski športniki in trenerji poleg same športne vadbe upoštevajo priporočila prehrane 
za doseganje optimalnih športnih rezultatov, s tem pa tudi ohranjanje zdravja in 
splošnega dobrega počutja. 
 
Namen zaključne projektne naloge je ob pregledu znanstvene in strokovne literature 
podati zgoščen prikaz temeljnih priporočil in smernic prehrane športnikov; s pomočjo 
znanstvenih člankov, nastalih na podlagi opravljenih študij, preučiti prehrano športnikov 
v različnih športnih panogah ter glede na specifiko posameznega športa ugotoviti, v 
katerih prehranskih vsebnostih se razlikujejo. Ugotovitve naj bi potrdile dejstvo, da 
mora biti prehrana športnikov individualno načrtovana ob podpori metod prehranskega 
svetovanja. 
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3 METODE DELA 
Pričujoče delo je teoretična naloga, pri nastajanju zaključne projektne naloge so bile 
uporabljene metode pregleda in analize strokovne literature in primerjava izsledkov 
strokovnih člankov s področja prehranjevanja športnikov. Primerjani so bili predvsem 
izsledki strokovnih člankov, ki so rezultat raziskav, v enih so predstavljene prehranske 
potrebe športnikov športov moči, v drugih pa prehranske potrebe vzdržljivostnih 
športnikov. 
 
Za podkrepitev teoretičnih ugotovitev naloge je v poglavju Razprava podan konkreten 
primer izračuna energijskih in hranilnih potreb športnika, ki se ukvarja s športom moči 
in vzdržljivostnim športom. Na podlagi dobljenih izračunov so bili izdelani ustrezni 
jedilniki. 
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4 REZULTATI 
4.1 Pomen prehrane v športu 
Povečana telesna aktivnost kot glavna značilnost športa pomeni zlasti povečano potrebo 
po energiji, ki jo športnik zagotavlja z vnosom hrane. Športnikovo prehrano torej 
označuje predvsem omenjena povečana potreba po energiji, ki je v primerjavi s potrebo 
nešportnika lahko tudi dvakrat večja – 16.744–20.930 kJ (4.000–5.000 kcal), v 
ekstremnih razmerah pa še večja. Za uravnoteženo prehrano sta značilna optimalna 
sestava živil (hrane) in način prehranjevanja (število in čas obrokov – režim prehrane), 
ki omogočata optimalno športno aktivnost ob čim manjšem obremenjevanju organizma 
s prebavo hrane in hkrati varovanje zdravja (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Skrb za pravilno prehrano športnika je sestavni del trenažno-tekmovalnega procesa 
(Dervišević in Vidmar, 2009). Iz svojega telesa želi športnik dobiti največ in preizkusiti 
svoje meje, za kar potrebuje prehranjevanje, ki ga bo pri tem maksimalno podpiralo 
(Lipovšek, 2013). Kot okvir prehrane za športnike lahko služi tudi prehranska piramida. 
Korigirana piramida, namenjena športnikom, vključuje tudi priporočilo glede potrebne 
količine vode kot pomembnega dela prehrane z napotki za koriščenje pri športni 
aktivnosti (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Primerna prehranjenost in hidriranost športnika sta prvi pogoj za uspešnost na treningu 
ali tekmi (Dervišević in Vidmar, 2009).  
4.2 Presnova 
Presnova je skupek številnih biokemičnih procesov v organizmu, s pomočjo katerih 
organizem zaužito hrano pretvori v sebi lastne molekule (izgradnja telesa) in v energijo 
(izvajanje aktivnosti). Presnova vključuje prebavo hranil v prebavnem traktu in 
presnovo v celicah in je osnova vseh dogajanj v organizmu (Lipovšek, 2013). Dva 
osnovna procesa sta anabolizem in katabolizem (Dervišević in Vidmar, 2009). Pri prvi 
skupini metabolnih poti, katabolizmu, potekajo številne biokemijske reakcije, pri 
katerih se večje organske molekule razgrajujejo na manjše, ob tem pa se sprošča 
energija. Pri drugi skupini metabolnih poti, anabolizmu, nastajajo iz manjših molekul 
večje, ob tem pa se energija porablja (Svarog, MŠŠ, 2014). Anabolizem je proces 
izgradnje in je odločilen za rast in razvoj organizma, katabolizem pa je proces 
razgradnje in je odločilen za pridobivanje energije. Pri športniku kratkotrajnemu 
pojačanemu  katabolizmu med treningom sledi dolgotrajnejši pospešen anabolizem 
(regeneracija, superkompenzacija). V športu je zagotovitev optimalne količine energije 
v želenem času najpomembnejša naloga presnove. Le del (20–30 %) s presnovo 
pridobljene energije se uporabi za opravljanje mišičnega dela (mehanična energija), 
večji del (približno 70 %) pa pomeni toplotno energijo (pomembna za vzdrževanje 
stalne telesne temperature) (Dervišević in Vidmar, 2009). 
4.2.1 Tvorba energije v procesu športnega treniranja 
Telo je sposobno ustvarjati energijo iz hrane (hranil oz. živil). Ta v celicah zgori (s 
pomočjo kisika ali brez njega), pri tem pa se sprošča energija (toplotna, mehanična) 
(Dervišević in Vidmar, 2009). Vir energije v hrani predstavljajo makrohranila, to so 
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maščobe, ogljikovi hidrati in beljakovine (Lipovšek, 2013). V mišicah presnova 
ogljikovih hidratov (glukoze in glikogena) in maščob ter redkeje tudi beljakovin 
ustvarja visokoenergetsko spojino adenozin trifosfat (ATP) (Jeukendrup, 2008). 
 
Fosfatni energetski sistem: Pri razpadu ATP na adenozin difosfat (ADP) in fosfor (P) se 
sprošča energija. Ker je v celicah le majhna količina ATP, se ob razpadu in tvorbi 
energije hitro porabi (v 2–3 sekundah), če se ponovno ne obnovi. Proces obnove ATP je 
možen brez kisika (anaerobno) ali z njegovo pomočjo (aerobno). Anaerobno obnovo 
ATP iz ADP omogoča kreatinfosfat (CP), ki ga je v mišičnih celicah nekoliko več kot 
ATP. Z razpadom CP (na kreatin in fosfor) se sprošča energija, hkrati pa se P veže na 
ADP, ki je nastal pri razpadu ATP (na ADP in P), pri čemer se je tudi sprostila energija 
(Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
ATP in CP sta fosfatni energetski sistem. Skupna količina ATP in CP je v mišicah celo 
pri dobro treniranih športnikih majhna in omogoča le okoli 10 sekund maksimalnega 
napora ob anaerobnih razmerah. Po tem času je nadaljnja tvorba ATP (energije) možna 
le z anaerobno glikolizo (iz glukoze brez prisotnosti kisika in ob nastanku mlečne 
kisline) ali z aerobno glikolizo in/ali glikogenolizo (s pomočjo kisika) (Dervišević in 
Vidmar, 2009).  
 
Anaerobna glikoliza (anaerobni laktatni energetski proces) je uspešna le 1–2 minuti 
(kratkotrajne visoko intenzivne aktivnosti), dokler nastajajoča mlečna kislina ne doseže 
laktatnega praga, ki povzroča bolečine v mišicah in onemogoča vztrajanje mišične 
aktivnosti na tej intenzivnostni ravni (Dervišević in Vidmar, 2009).  
 
Aerobni metabolizem (aerobna glikoliza in/ali glikogenoliza) prek Krebsovega ciklusa 
in dihalne verige zagotavlja dosti večjo količino ATP iz enake količine glukoze ali 
maščobnih kislin kot anaerobni metabolizem iz fosfatov in glukoze (tudi do 20-krat 
večjo). To je razumljivo, če vemo, da je pri čistem aerobnem metabolizmu izvor 
energije v večjem deležu maščoba, ki daje več kot dvakrat več energije kot glukoza, ki 
kot energetsko sredstvo sicer prevladuje pri anaerobnem metabolizmu. Končni produkt 
pri aerobni tvorbi ATP tako iz glukoze kot iz maščobnih kislin sta ogljikov dioksid in 
voda. Intenzivnost mišične aktivnosti in trajanje aktivnosti sta odločilni za to, kateri vir 
energije bo uporabljen in kako (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Preglednica 1 prikazuje, kateri energijski proces bo potekal v celici in katero gorivo bo 
uporabljeno glede na vrsto vadbe, ki jo pogojujeta intenzivnost vadbe in čas trajanja 
vadbe. 
 
Preglednica 1: Energijski sistem glede na vrsto vadbe (Bean, 2013) 
Vrsta vadbe Energijski sistem Uporabljeno gorivo 
Maksimalna eksplozivna vadba, ki 
traja manj kot 6 sekund 
ATP-CP ATP in CP 
Visoka intenzivnost, ki traja do 30 
sekund 
ATP-CP 
Anaerobna glikoliza 
ATP in CP 
Mišični glikogen 
Visoka intenzivnost, ki traja do 15 
minut 
Anaerobna glikoliza 
Aerobni 
Mišični glikogen 
Srednje do visoka aktivnost, ki traja 
15 do 60 minut 
Aerobni 
Mišični glikogen 
Maščobno tkivo 
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Vrsta vadbe Energijski sistem Uporabljeno gorivo 
Srednje do visoka aktivnost, ki traja 
60 do 90 minut 
Aerobni 
Mišični glikogen 
Jetrni glikogen 
Krvni sladkor 
Znotraj mišična maščoba 
Maščobno tkivo 
Srednja intenzivnost, ki traja dlje 
kot 90 minut 
Aerobni 
Mišični glikogen 
Jetrni glikogen 
Krvni sladkor 
Znotraj mišična maščoba 
Maščobno tkivo 
Legenda: ATP = adenozin trifosfat; CP = kreatinfosfat  
 
Bazalna presnova je minimalna količina energije, ki je potrebna za vzdrževanje vseh 
življenjsko pomembnih funkcij v mirovanju (Gros, 2006). Je energijska poraba za 
uravnavo telesne temperature, prebavo, izločanje in delovanje organov in tkiv (dihanje, 
utripanje srca). Bazalna presnova oziroma presnova v mirovanju je odvisna od starosti, 
spola, telesne mase, telesne višine in telesne površine. Nanjo lahko vplivajo še drugi 
dejavniki kot npr.: hormoni (tiroksin), klima, telesna temperatura, stres (Dervišević in 
Vidmar, 2009). Energijske potrebe med počitkom lahko izračunamo po Harris-
Benediktovi ali Katch-McArdlovi enačbi. 
 
Preglednica 2: Harris-Benediktova enačba za ugotavljanje energijskih potreb med počitkom 
(Veber, 2010) 
Spol Formula 
Moški 66,4730 + 13,7516 (telesna masa) + 5,0033 (telesna višina) – 6,7550 (starost, leta) 
Ženske 655,0955 + 9,5634 (telesna masa) + 1,8496 (telesna višina) – 4,6756 (starost, leta) 
 
Lipovšek (2013) navaja, da Katch-McArdlova enačba za izračun bazalne presnove 
temelji na deležih puste in maščobne mase, kar omogoča nekoliko natančnejšo določitev 
bazalne energije. 
 
Preglednica 3: Katch-McArdlova enačba (Lipovšek, 2013) 
Formula 
Bazalna presnova = 370 + (21,6 x pusta telesna masa {kg}) 
 
Enačba za izračun puste telesne mase, ki bazira na telesni masi in višini, je ena od 
najpogosteje uporabljenih antropometričnih metod (meritve telesnih razsežnosti) 
(Morgan in Bray, 1994). 
 
Pusto telesno maso izračunamo po Jamesovi enačbi iz leta 1976. Prikazana je v 
preglednici 4. 
 
Preglednica 4: Enačba za izračun puste telesne mase (Hallynek in sod., 1981) 
Spol Formula 
Moški P = (1,10 x telesna masa) – 128 x (telesna masa2/ (100 x telesna višina)2) 
Ženske P = (1,07 x telesna masa) – 148 x (telesna masa2/ (100 x telesna višina)2) 
Legenda: telesna masa = kg; telesna višina = m; P = pusta telesna masa 
 
Pri izračunu celodnevnih energijskih potreb – CEP upoštevamo bazalno presnovo 
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(BMR), stopnjo dnevne aktivnosti (PAL) in telesno aktivnost. Formula za izračun je 
prikazana v preglednici 5. 
 
Preglednica 5: Enačba za ugotavljanje celodnevnih energijskih potreb (Nemet in Eliakim, 2009) 
Formula 
CEP = BMR x PAL + telesna aktivnost 
Legenda: CEP = celodnevne energijske potrebe; BMR = bazalna presnova; PAL = stopnja dnevne aktivnosti 
 
Pri povišani telesni temperaturi se potreba po količini energije za bazalno presnovo 
poveča za 7 % na vsako povišano stopinjo Celzija (OPKP, 2014). 
 
Stopnja dnevne aktivnosti (an. Physical Activity Level – PAL) pomembno vpliva na 
potrebo po energiji. Lahko je zelo nizka, nizka, zmerna, visoka ali zelo visoka glede na 
aktivnost, ki je opisana in ločeno po spolu ovrednotena s PAL faktorjem v preglednici 
6.  
Preglednica 6: Stopnje telesne aktivnosti (OPKP, 2014) 
Stopnja telesne aktivnosti Ženske Moški Opis 
Zelo nizka 1,00 – 1,29 1,00 – 1,29 
Sedeč ali ležeč način življenja (stari, betežni 
ljudje) 
Nizka 1,30 – 1,49 1,30 – 1,59 
Izključno sedeča dejavnost z malo ali brez 
naporne aktivnosti v prostem času (pisarniški 
uslužbenci, finomehaniki) 
Zmerna 1,50 – 1,59 1,60 – 1,69 
Sedeča dejavnost, občasno tudi večja poraba 
energije za hojo in stoječo aktivnost (laboranti, 
vozniki, študenti, delavci ob tekočem traku) 
Visoka 1,70 – 1,89 1,90 – 2,09 
Pretežno stoječe delo (gospodinje, prodajalci, 
natakarji, mehaniki, obrtniki) 
Zelo visoka 1,90 – 2,20 2,10 – 2,40 
Fizično naporno poklicno delo (gradbeni 
delavci, kmetovalci, gozdni delavci, rudarji, 
tekmovalni športniki) 
 
Metabolični ekvivalent (MET) je opredeljen kot enota, ki se uporablja za ocenjevanje 
porabe kisika, in je v mirovanju enak 3,5 mililitra kisika/kilogram telesne mase/minuto 
(3,5 ml O2/kg TM/min). MET predstavlja primer preprostega, praktičnega in lahkega 
ugotavljanja  porabe energije pri fizični aktivnosti kot večkratnika presnove v mirovanju 
(Jette in sod., 1990). MET za različne gibalno športne aktivnosti prikazuje preglednica 
7. 
 
Preglednica 7: MET intenzivnostne stopnje glede na telesno dejavnost (Ainsworth in sod., 2000)  
Gibalno športna aktivnost MET 
Spanje 0,9 
Ležanje, sedenje, gledanje televizije, poslušanje glasbe, meditiranje 1.0 
Pogovarjanje, prehranjevanje, pletenje, vožnja v službo, lažje pisarniško delo 1,5 
Kuhanje in pripravljanje hrane, pranje perila, ribolov, potovanje, igranje flavte/ trobente 2.0 
Igranje z otrokom ali živaljo, hranjenje žvali, igranje klavirja, košnja trave, čiščenje 2.5 
Skrb za majhne otroke, risanje, odpiranje/zapiranje oken/vrat, delo v delavnici 3.0 
Hoja po stopnicah, kopanje psa, igranje pozavne ali kitare 3.5 
Kolesarjenje (< 16 km/h), vodna aerobika, vrtnarjenje, oskrba starejše osebe 4.0 
Ples (hula, flamenko), pranje avta, sajenje sadik/dreves, žaganje drv 4.5 
Kajakaštvo (rekreacijsko), hoja (hiter tempo), tenis (dvojice), otroške igre, kriket, rolkanje (zmerni 5.0 
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Gibalno športna aktivnost MET 
tempo) 
Kmetovanje (shranjevanje pridelkov, skrb za živali), urejanje zunanje okolice 5.5 
Smučanje na vodi, dvigovanje uteži (težko), alpsko smučanje (spust), 6.0 
Hitra hoja, atletika, košarka (rekreativno) 6.5 
Smučanje (lahek tempo), smučarski skoki, nogomet (rekreativno), rolkanje (hitrejši tempo), badminto 7.0 
Premikanje in potiskanje težkih predmetov 7.5 
Kolesarjenje (19–22 km/uro), smučanje (zmeren tempo), plavanje – kravel (počasen tempo), odbojka 8.0 
Veslanje (150 W), ročno  odmetavanje ali odstranjevanje snega 8.5 
Smučanje (hiter tempo), nogomet (tekmovalno), boks (zmeren tempo) 9.0 
Vaterpolo, plavanje (hiter tempo), ragbi, judo, karate, tek ( > 9,6 km/h) 10.0 
Plavanje – kravel (hiter tempo), plezanje 11.0 
Kolesarjenje (26–31 km/uro), boks (tekmovalno), rokomet (splošno), veslanje (splošno), gašenje 
požara 
12.0 
Tek na smučeh ( > 13 km/uro) 14.0 
Drsanje na ledu (hiter tempo), tek po stopnicah, deskanje na snegu (hiter tempo) 15.0 
Tek (16 km/uro) 16.0 
Gozdarjenje (težko), sekanje drv 17.0 
Tek (18 km/h) 18.0 
4.2.2 Ogljikovi hidrati 
Ogljikovi hidrati so eno od treh makrohranil, kar pomeni, da jih telo potrebuje v večjih 
količinah vsak dan (Lipovšek, 2013). V optimalni prehrani za večino športov 
predstavljajo ogljikovi hidrati (OH) 60–70 % skupnega energijskega vnosa in 
beljakovine okoli 12 %, ostanek, 20 %, pa prispevajo maščobe (Seliškar, 2011).  
 
Ogljikovi hidrati so sestavljeni iz tako imenovanih saharidov v verigah različnih dolžin. 
V odvisnosti od dolžin teh verig se imenujejo mono-, di-, oligo- in polisaharidi. Daljše 
kot so verige ogljikovih hidratov, več časa je potrebnega za njihovo razgradnjo in 
črpanje, na ta način polisaharidi, kot so škrob iz zelenjave ali sadja, kasneje prispejo v 
kri kot pa na primer monosaharidi ali oligosaharidi, kot so glukoza ali maltodekstrin 
(Lauš, 2009). Skoraj vsi ogljikovi hidrati so  rastlinskega izvora z izjemo mlečnega 
sladkorja, ki ga najdemo v mleku in mlečnih izdelkih (Lipovšek, 2013). 
 
Ogljikovi hidrati so količinsko najpomembnejši vir energije v prehrani ljudi in so 
odločilni za nemoteno delovanje centralnega živčnega sistema (glukoza). Zagotavljajo 
polnjenje energijskih rezerv (glikogen) v jetrih in mišicah, kar je še posebej pomembno 
v športu. Primerna količina ogljikohidratne hrane oskrbi organizem z energijo in hkrati 
varuje (vzdržuje) tkivne beljakovine (Dervišević in Vidmar, 2009).  
 
Ogljikovi hidrati so edini vir energije, ki lahko vzdržuje energijo med zmernimi in 
težkimi napori, ki so značilni za večino športnih disciplin. Večje potrebe imajo 
vzdržljivostni športniki, športniki z velikimi trenažnimi zahtevami, športniki z manj 
telesne maščobe, športniki moškega spola; manjše pa športnice, športniki z manj 
zahtevnimi treningi, fitnes športniki, športniki izven sezone ter športniki z večjim 
deležem telesne maščobe (Kos, 2009). Za večino športnikov, ki trenirajo do dve uri 
dnevno, je zadostna količina OH 5–7 g/kg TM/dan, toda v obdobju intenzivnejšega 
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treninga se lahko potrebe po OH povečajo na 7–10 g/kg  TM/dan. Preglednica 8 
prikazuje priporočeni dnevni vnos ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase glede 
na stopnjo aktivnosti (od zelo lahkega treninga do zelo intenzivnega treninga) (Bean, 
2013). 
 
Preglednica 8: Dnevni vnos OH glede na stopnjo aktivnosti (Bean, 2013) 
Stopnja aktivnosti Priporočeni vnos OH 
(g/kg TM/dan) 
Zelo lahek trening (nizka intenzivnost ali osnovne spretnostne vaje) 3–5  
Srednje intenzivni trening (približno eno uro dnevno) 5–7  
Srednje do visoko intenzivni trening (ena–tri ure dnevno) 7–12  
Visoko intenzivni trening (>4 ure na dan) 10–12  
 
Glavna naloga predtekmovalnih in tudi predtrenažnih priprav je optimiziranje 
ogljikohidratnih zalog v mišicah in jetrih. Ključno vlogo pri tem igra prehrana bogata z 
ogljikovimi hidrati ter občutno zmanjšanje obsega treninga ob nespremenjeni frekvenci 
in intenzivnosti le-tega oz. počitek. V odsotnosti mišičnih poškodb se lahko nivo 
glikogena normalizira v 24–36 urah počitka, če je zagotovljen vnos ogljikovih hidratov 
s prehrano v obsegu 7–12 g/kg TM/dan. Te zaloge bi zadostile energetskim potrebam 
tekmovanj, ki trajajo manj kot 60–90 minut (Kos, 2009). 
 
Za dogodke, ki trajajo več kot 90 minut se uporablja poseben prehranski protokol, ki 
omogoča superkompenzacijo (povečanje glikogenskih rezerv nad normalnimi 
vrednostmi) mišičnega glikogena, kar pomeni, da se glikogenske zaloge povečajo za 
125–200 %. Klasični model polnjenja glikogenskih zalog, ki so ga razvili v šestdesetih 
letih prejšnjega stoletja v Skandinaviji, vključuje sedem dni pred tekmo, od katerih prvi  
3–4 dnevi predstavljajo fazo izčrpanja, ko se glikogenske zaloge izčrpajo z napornim 
treningom in prehrano z nizkim deležem ogljikovih hidratov, zadnje 3–4 dni pa 
predstavlja faza polnjenja, z visokim deležem ogljikovih hidratov v prehrani in 
zoževanjem v treningu. Že začetne študije pri tekačih na dolge proge so pokazale, da 
takšen prehranski protokol sicer ne poveča hitrosti teka, omogoča pa, da tekač lahko 
dlje vzdržuje višjo hitrost. Danes je v uporabi tudi modificirana različica tega protokola, 
ki ne vključuje več fazo izčrpanja, ampak samo 3–4 dnevno fazo polnjenja (7–12 g 
OH/kg TM/dan), s čimer se izognemo stranskim učinkom faze izčrpanja (šibkost, 
občutljivost na infekcije) (Kos, 2009). 
 
Za vse vrhunske športnike, ki trenirajo zelo intenzivno in v večjem obsegu, tako za tiste 
v vzdržljivostnih športih kot za tiste v športih hitrosti, moči in hitrostne vzdržljivosti, pa 
lahko vnos ogljikovih hidratov med naporom pripomore k boljši regeneraciji, predvsem 
v smislu preprečitve velikega zmanjševanja porabe glikogenskih zalog med naporom in 
s tem krajšo obnovo le-teh do naslednjega treninga (Lipovšek, 2013). Uživanje 
ogljikovih hidratov med naprezanjem lahko različno vpliva na dosežek. Ogljikovi 
hidrati v športnih napitkih (ali energijskih želejih, tablicah itd.) se hitro absorbirajo iz 
črevesja in na ta način se v krvi med obremenitvijo ohranja primerna raven glukoze. 
Ogljikovi hidrati, ki jih z napitki ali hrano vnesemo v telo, se med treningom ali 
nastopom hitro porabijo kot gorivo (do 1 g/min ali še hitreje). S tem podpremo potrebe 
mišic po energiji in ublažimo zahtevo po izkoriščanju dokaj omejene zaloge glikogena v 
jetrih. Jetra lahko zato v poznejših fazah naprezanja skrbijo za ohranjanje zadostne ravni 
krvnega sladkorja. Zato danes večina priporočil o prehranjevanju športnika med 
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aerobnim naprezanjem navaja številke, kot so 30–60 g OH na uro (okrog 0,5–1g/min) 
(Saunders, 2012). 
 
Dokazano je, da je obnova glikogenskih rezerv povišana v obdobju po naporu, in sicer v 
štirih fazah. Najhitrejše obnavljanje poteka prvih 30 minut po naporu. V prvih 30 
minutah naj bi zaužili približno 0,5–1,5 gramov ogljikovih hidratov na kilogram telesne 
mase. Temu sledi rahlo počasnejše obnavljanje v času od 45 minut do 2 ur, še rahlo 
počasnejše obnavljanje zalog se odvija 4–6 ur po naporu, čemur sledi še 4. faza, ki traja 
do 24 ur po naporu. V teh 24 urah se s pravilnim prehranjevanjem lahko obnovijo 
glikogenske zaloge v celoti (Lipovšek, 2013). 
 
Preglednica 9: Količina in čas zaužitja potrebnih OH glede na faze vadbe s primeri živil in njihovim 
glikemičnim indeksom (Bean, 2013) 
 Pred vadbo Med vadbo, ki traja > 
60 minut 
Po vadbi Med treningi 
Količina 2,5 g/kg TM 30–60 g/h 1 g/kg TM 
5–10 g/kg TM ali 60 % 
energije 
Čas zaužitja 2–4 ure pred vadbo 
začetek po 30 minutah, 
enakomerni intervali 
do 2 uri, potem vsaki 
2 uri 
4–6 
obrokov/prigrizkov 
Glikmični 
indeks 
Nizek Visok Visok ali nizek Nizek 
Primeri 
krompir s fižolom, 
piščanec ali sir 
testenine s 
paradižnikovo omako 
in solata 
kaša 
riž s  piščancem in 
zelenjavo 
500–1000 ml 
izotoničnega napitka ali 
razredčenega sadnega 
soka (6 g/100 ml) 
energijska ploščica z vodo 
1–2 pesti rozin (40–80 g) 
1–2 banani 
šejk, ki nadomesti 
obrok 
sveže sadje z 
mlekom  ali z 
jogurtom 
športna ploščica 
 tuna ali sendvič s 
skuto 
testenine ali riž s 
fižolom/piščancem/ 
ribami 
špageti s 
tofujem/perutnino/ 
morskimi sadeži 
fižol na toastu 
krompir s skuto/tuno 
Legenda: g/kg TM = gram na kilogram telesne mase; g/h = gram na uro 
 
Ogljikovi hidrati so osnovno hranilo za optimalno napolnitev zalog (glikogena) v 
mišicah in jetrih pred tekmo (ali treningom) in za čimprejšnjo ponovno zapolnitev 
izpraznjenih rezerv po njej (Dervišević in Vidmar, 2009). Glikemični indeks predstavlja 
stopnjo, s katero posamezna živila vplivajo neposredno na spremembo ravni  krvnega 
sladkorja v telesu po njihovem zaužitju (Lipovšek, 2013). Hiter dvig in padec kaže na 
visoko obremenitev presnove z glukozo, majhen in počasen dvig pa nizko obremenitev 
presnove z glukozo oziroma zaužitim živilom ali obrokom hrane, ki vsebuje ogljikove 
hidrate (Pokorn, Čajavec, 2006). Strokovnjaki športne prehrane priporočajo delitev na 
živila z visokim glikemičnim indeksom (GI) (71–100), srednjim GI (56–70) in nizkim 
GI (0–55) (Bean, 2013). V preglednici 10 so živila razvrščena glede na delitev živil na 
tista z visokim, srednjim in nizkim glikemičnim indeksom.  
 
Preglednica 10: GI različnih živil (Sovinek, 2010) 
Glikemični indeks Živila 
Visok (GI 70–100) 
beli kruh, krompir, banane, melone, rozine, kosmiči, med, glukoza, športni napitki z 
glukozo, domači piškoti, sladkorji (razen fruktoze), maltodekstrin 
Srednji (GI 56–70) 
rezanci, špageti, testenine, pomaranče, čokolada, krompirjev čips, beli riž, otrobi, 
koruza, ovsena in ajdova kaša, polnozrnati piškoti, grozdje 
Nizek (GI < 60) mleko, rjavi riž, hruške, jabolka, grah, fižol, jogurt, slive, polnozrnati kruh, fruktoza 
 
Hitrost glikemičnega odgovora (porast krvnega sladkorja) je odvisna od: vrste sladkorja, 
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narave in oblike škrobne hrane, količine ogljikovih hidratov in preostalih prisotnih živil 
(masti, beljakovine) ter postopkov priprave hrane (npr. kuhanje). GI prikazuje, kako 
hitro ogljikovi hidrati dvignejo krvni sladkor, ne pa kolikšen je delež ogljikovih 
hidratov v neki hrani. Poznavanje GI nekega živila torej ni tako pomembno, kot je 
pomembno ugotoviti, kakšen je GI vseh živil v obroku in kakšen glikemični odgovor 
povzroči količina obroka. To bolje kot ocena GI omogoča glikemično breme (GB), ki 
upošteva GI in količino posameznih sestavin v obroku (Derviševič in Vidmar, 2009). 
 
Glikemično breme (GB) se izračuna z množenjem GI in količine OH v obroku ter z 
deljenjem te vrednosti s 100 (Derviševič in Vidmar, 2009). 
 
GB obroka = (količina OH v obroku, izražena v gramih x GI teh OH) : 100 (Derviševič 
in Vidmar, 2009). 
 
Za izračun glikemičnega bremena obroka je potrebno poznati natančno vrednost GI 
posameznega živila. Preglednica 11 prikazuje GI živil, ki so pogosto vključena v 
prehrano športnikov. 
 
Preglednica 11: Glikemični indeks priljubljenih živil športnikov (Clark, 2003) 
Živilo 
Visok  
GI (>70) 
Živilo 
Srednji  
GI (40-70) 
Glukoza 100 Beljakovinski pripravek MET- Rx 58 
Koruzni kosmiči 92 Energijska ploščica, čokoladna  56-83 
Med, Kanadski 87 Kuhan krompir 56 
Pečen krompir 85 Beli dolgozrnati riž 56 
Krompir iz mikrovalovke 82 Rjavi riž 55 
Energijska pijača Gatorade 78-89 Beljakovinski pripravek Boost 53 
Riževi oblati 78 Fižol v zrnju, pločevinka 52 
Želiran fižol 78 Pomarančni sok 52 
Polnozrnati kosmiči 74 Banana, prezrela 52 
Pšenični zdrob, instant  74 Rženi kruh 50 
Graham krekerji 74 Beljakovinski pripravek Ensure 48-75 
Vaniljeva ploščica MET-Rx  74 Zeleni grah 48 
Beli kruh 73 Lečina juha 44 
Bela štručka 72 Testenine brez omake 44 
Lubenica 72 Mlečna čokolada 43 
Polnozrnati kruh 71 (52-87) Čičerika v konzervi 42 
Kosmiči iz ječmena in pšenice 71 Jabolčni sok 40 
  Jagode 40 
Živilo 
Srednji 
GI (40-70) 
Živilo 
Nizek 
GI (<40) 
Beli sladkor 68 Čokoladna ploščica 39 
Brusnični sok 68 Jabolko 38 
Snickers čokoladica 68 Hruška 38 
Polnozrnati krekerji 67 Žitni kosmiči 38 
Pšenični zdrob, običajni 66 Čokoladno mleko 34 
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Živilo 
Srednji 
GI (40-70) 
Živilo 
Nizek 
GI (<40) 
Ovsena kaša 66 Sadni jogurt, malo maščobe 33 
Mars čokoladna ploščica 65 M&Ms, arašidovi bonboni 33 
Kuskus 65 Mleko 32 
Powerade energijska pijača 65 Marelice, sušene 31 
Rozine 64 Banana, nezrela 30 
Coca-cola 63 Leča, kuhana 30 
Ogljikohidratni energijski napitek 62 Breskev 28 
Kosmiči z rozinami 61 Mleko, polnomastno 27 
Mafini iz kosmičev 60 Ječmen 25 
Koruza 60 Grenivka 25 
Sladek krompir 59 Grozdni sladkor 24 
 
Podobno kot je GI posameznega živila lahko nizek, srednji ali visok, je tudi glikemično 
breme lahko nizko, srednje ali visoko. GB se lahko izračuna in oceni za posamezni 
obrok ali za celodnevni vnos hrane (Dervišević in Vidmar, 2009). Primer izračuna GI 
obroka prikazuje preglednica 12. 
 
Preglednica 12: Izračun glikemičnega bremena obroka (Bean, 2013)  
Živilo v obroku Vsebnost 
ogljikovih hidratov 
(g) posameznega 
živila v obroku  
Delež ogljikovih 
hidratov 
posameznega 
živila v obroku 
izražen v (%) 
GI 
posameznega 
živila 
Izračun  GB 
posameznega živila v 
obroku in skupna 
vrednost GB obroka 
Pomarančni sok (150 ml) 12,5 26 46 26 % x 46 = 12 
Polnozrnati piškot (30 g) 21 43 69 43 % x 69 = 30 
Mleko (150 ml) 7 15 27 15 % x 27 = 4 
Rezina toasta (20 g) 13 27 70 27 % x 70 = 19 
Skupaj 48 100  GB obroka = 65 
Legenda: GI = glikemični indeks; GB = glikemično breme 
4.2.3 Beljakovine 
Beljakovine so glavna sestavina celic. So pomembne za rast in razvoj, obnovo in 
vzdrževanje telesnih tkiv kot tudi za vzdrževanje ozmotskega tlaka. Hemoglobin, 
encimi in številni hormoni in protitelesa vsebujejo beljakovine (Pokorn in Čajavec, 
2006). Beljakovine so organske spojine, sestavljene iz osnovnih elementov – 
aminokislin, ki vsebujejo dušik, fosfor, žveplo in železo. Število, zaporedje, delež in 
vrsta aminokislin določajo lastnosti posameznih beljakovin. Lahko so živalskega (meso, 
jajca, mleko) ali rastlinskega (stročnice) izvora. Med 21 aminokislinami, ki jih 
potrebuje človek, so za organizem pomembne zlasti esencialne aminokisline. 
Organizem te esencialne aminokisline nujno potrebuje, ne more pa jih tvoriti iz lastnih 
beljakovin, zato jih mora dobiti s prehrano (Dervišević in Vidmar, 2009).  
 
Esencialne aminokisline so: valin, levcin, izolevcin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, 
triptofan in histidin. Pomembnejša od količine beljakovinske hrane je biološka vrednost 
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beljakovin, to pa določa prav zastopanost esencialnih aminokislin. Biološka vrednost 
pomeni neto izkoristek beljakovin v telesu (Dervišević in Vidmar, 2009). Živalske 
beljakovine imajo zelo visoko biološko vrednost, zato jih tudi ni potrebno zaužiti v večji 
količini v primerjavi z rastlinskimi beljakovinami, ki jih je potrebno zaužiti več, da 
organizem dobi vse potrebne aminokisline (Pokorn in Čajavec, 2006). Jajca in mleko 
(sirotka, kazein) imajo optimalno aminokislinsko sestavo in s tem visoko biološko 
vrednost (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
V splošnem na potrebo beljakovin vplivajo naslednji dejavniki: starost, energijski vnos, 
spol, vnos mikrohranil, aktivnost, prejšnja dieta, temperatura okolja, travma ter 
nosečnost. K temu moramo dodati še biokemijsko individualnost vsakega posameznika, 
saj lahko zaradi nje potreba po beljakovinah med posamezniki variira tudi do 30 %. Od 
vseh naštetih dejavnikov je aktivnost tista, ki v največji meri vpliva na potrebo 
beljakovin, vsaj kar se športnikov tiče (Lipovšek, 2013).  
 
Dnevna priporočila za beljakovine so med 0,83–2,2 g/kg TM/dan; priporočila za 
športnike pa so okoli 1,2–1,8 g/kg/ TM/dan za športe moči in hitrosti in za 
vzdržljivostne športe med 1,2–1,4 g/kg/ TM/dan (Pokorn in Čajavec, 2006). Količine 
beljakovin, večje od 2 g/kg TM/dan, kljub gradbenim učinkom na povečanje mišične 
mase (bodybilding) tudi v športni prehrani niso potrebne in iz zdravstvenih razlogov niti 
niso priporočljive (Dervišević in Vidmar, 2009). Dnevna priporočila vnosa beljakovin 
za športnike so razvidna iz preglednice 13. 
 
Preglednica 13: Dnevna priporočila vnosa beljakovin za športnike (Bean, 2013) 
Vrsta športnika Dnevna priporočila za vnos beljakovin na kg/TM (g) 
Vzdržljivostni športnik – srednji ali težak trening 1,2–1,4 
Športnik športa moči 1,4–1,8 
Športnik na dieti za zmanjšanje telesne mase 1,6–2,0 
Športnik na dieti za pridobitev telesne mase 1,8–2,0 
Legenda: kg/TM = kilogram na telesno maso 
 
Tudi če je delež beljakovin v prehrani relativno majhen (npr. 12 %), jih je absolutno 
gledano v prehrani takega športnika dovolj, da pokrijejo povečano potrebo po rasti 
mišic na osnovi dušikovega ravnovesja (Tipton, 2009). Še dosti nedorečenosti in 
ugibanj je v zvezi z vlogo posameznih aminokislin in z njihovim vplivom na dejavnike, 
povezane s športno uspešnostjo (vpliv na rastni hormon, na kosti in na imunski sistem). 
V praksi so zato še vedno pogosto prisotni različni in tudi nepravilni pristopi k uporabi 
beljakovin v prehrani športnikov. To naj bi veljalo zlasti za uporabo aminokislin 
razvejanih verig (valin, levcin, izolevcin) pri vzdržljivostnem treningu. Te aminokisline 
so sicer pogosteje uporabljajo pri treningu moči za obnovo beljakovin, razpadlih v 
povečanem katabolizmu med obremenitvijo (Dervišević in Vidmar, 2009). Ni potrebno, 
da določeni obroki, na primer tisti takoj po končani vadbi, vsebujejo izrazito večji delež 
beljakovin kot ostali. Zelo pomembno je vzdrževati konstanten vnos beljakovin v fazi 
regeneracije (četudi traja dlje kot en dan) v zmernih količinah, saj telo ne more 
shranjevati beljakovin enako kot maščobe ali ogljikove hidrate, sinteza beljakovin pa je 
povišana več ur (tudi do dveh dni), vendar le pri pozitivnem dušikovem ravnovesju. 
Edini obrok, kjer je priporočljivo izpustiti beljakovine, je obrok neposredno pred vadbo 
ali tekmo (1,5 do 0,5 ure pred začetkom napora). Neposredno po naporu beljakovine 
niso najpomembnejše hranilo, ki ga telo potrebuje (to so ogljikovi hidrati), vsekakor pa 
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je priporočljiv vnos vsaj 0,3 gramov beljakovin na kilogram telesne mase, največkrat v 
obliki napitka ali preparatov, ki vsebujejo proste aminokisline (Lipovšek, 2013). 
4.2.4 Maščobe 
Maščobe imajo v telesu veliko različnih fizioloških in strukturnih funkcij. So osrednja 
sestavina maščobnega tkiva, so del membran, gradniki hormonov, pomembne so za 
absorpcijo določenih vitaminov (A, D, E, in K), so del imunskega sistema ter del veliko 
drugih molekul, ki imajo pomembne biološke funkcije (Lipovšek, 2013). Maščobe so 
največji potencialni vir energije (1 g M = pribl. 37,7 kJ (9 kcal)) (Dervišević in Vidmar, 
2009). Večinoma je maščoba skoncentrirana okoli raznih organov (npr. jeter, srca, 
ledvic itd.), kjer služi kot toplotni izolator in dodatna zaščita pred poškodbami notranjih 
organov. Športniki imajo v povprečju nižje vrednosti maščobnega deleža, razlike med 
njimi pa so odvisne predvsem od narave napora oziroma športa. Nekateri vzdržljivostni 
športniki ter bodybuilderji v fazi tekmovalne pripravljenosti dosegajo zelo nizke 
vrednosti, tudi do 4 %, načeloma pa so povprečne vrednosti športnikov višje, po navadi 
med 7 in 15 % (Lipovšek, 2013). Ko trening narašča (in z njim zahteve po energiji), so 
esencialne maščobe lahek in zdrav način povečanja vnosa energije: 
 osnovna: 0,8–1 g/kg TM/dan, 
 priprava: 0,8–1 g/kg TM/dan,  
 vrhunski trening: 1–2 g/kg TM/dan (Carlson, 2009). 
 
Maščobe lahko razdelimo na maščobne kisline, trigliceride, fosfolipide ter steroide 
(Lipovšek, 2013). Zdravstveno so priporočljivejše rastlinske maščobe – olja oziroma 
maščobe, ki vsebujejo nenasičene (mononenasičene in polinenasičene) maščobne 
kisline (Dervišević in Vidmar, 2009). Zelo poznana je delitev na omega 3, omega 6 in 
omega 9 maščobne kisline (Lipovšek, 2013). Nasičene in transnasičene maščobne 
kisline so zdravju škodljive in jih skupaj s holesterolom  povezujejo z razvojem 
poapnenja žil – ateroskleroze. Nasprotno maščobne kisline omega 3 preprečujejo 
kopičenje krvnih strdkov, sproščajo žile, odpravljajo vnetja in poškodbe celic 
(Dervišević in Vidmar, 2009). Naslednja vrsta maščob so trigliceridi oz. triacilgliceroli. 
So najštevilčnejši in so glavna komponenta tako živalske in človeške maščobe kot tudi 
rastlinskih olj. Primarno služijo kot energijski rezervoar. Sestavljeni so iz glicerola in 
treh maščobnih kislin. Značilnost vseh trigliceridov je slaba topnost v vodi ter nizka 
toplotna prevodnost (zato je podkožno maščevje tako dober toplotni izolator). Zadnji 
dve vrsti maščob predstavljajo fosfolipidi in steroidi. Fosfolipidi so vrsta membranskih 
lipidov in so glavni sestavni deli vseh bioloških membran. Steroidi so prav tako zelo 
obsežna vrsta maščob, ki zajemajo hormone ter ostale specializirane strukture 
(Lipovšek, 2013). Preglednica 14 prikazuje vire najpomembnejših maščobnih kislin. 
 
Preglednica 14: Najpomembnejše maščobne kisline (Dervišević in Vidmar, 2009) 
Vrste  Viri 
Enkrat nenasičene maščobne kisline  
olive, oreh, lešnik, pistacija, mandeljni, kikiriki, avokado in 
njihova olja 
Večkrat nenasičene 
maščobne kisline 
omega-3 (linolenska) 
sardele, tune, losos, lokarda, makrela, jeseter, jezerska postrv, 
haringi, sardine, oreh, laneno in repino seme, soja in njihova olja 
omega-6 (linolna) sončnično seme, pšenični kalčki, sezam, orehi, soja, koruza   
Transmaščobne kisline 
cvrta in pečena mast, hidrogenizirano rastlinsko olje uporabljeno 
v biskvitih, kolačih, tortah, mlečnih in sirnih izdelkih, mastno 
meso (govedina, ovčetina),  pogače. pecivo   
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Dnevna količina zaužitih maščob v prehrani se v največji meri določa glede na vrsto 
športa, potrebno pa je upoštevati še nekatere druge dejavnike, kot so biokemijska 
individualnost športnika, pridobivanje telesne mase, dodajanje dodatne energije ipd. 
Najmanjša količina maščob, ki naj bi jih športnik zaužil vsak dan, je 10–15 % 
celokupnega energijskega vnosa, največja pa do 30 % (Lipovšek, 2013). Nasičenih 
maščobnih kislin naj bi bilo pod 10 % vključno s transmaščobnimi kislinami (Pokorn in 
Čajavec, 2006). Po priporočilih Odprte platforme za klinično prehrano (OPKP) naj 
transmaščobne kisline ne presegajo 1 % dnevnega energijskega vnosa (OPKP, 2014). 
Esencialne maščobne kisline se delijo na omega 3 maščobne kisline, ki so pridobljene iz 
alfa-linolenske kisline in omega 6 maščobne kisline, ki so pridobljene iz linolne kisline. 
Dolgoverižne omega 3 maščobne kisline so eikozapentaenojska kislina (EPA) in 
dokozaheksaenojska kislina (DHA). Omega 6 maščobne kisline so linolna kislina, 
gama-linolna kislina (GLA) in dokozapentaenojska kislina (DPA) (Bean, 2013). V 
zdravi prehrani je pomembno pravilno razmerje med omega 3 in omega 6 maščobnimi 
kislinami, ki naj bi bilo med 1 : 5 do 1 : 10 (Pokorn in Čajavec, 2006). V prehrani 
seveda ne moremo popolnoma izločiti nasičenih maščob, vendar je za športnike nujno, 
da se jim poskušajo čim bolj izogniti (Lipovšek, 2013).  
 
Večino maščob v prehrani tvorijo trigliceridi. Presežek teh iz prehrane se skladišči v 
podkožnih maščobnih celicah, manjši del pa se shrani tudi v jetrih in mišicah. 
Trigliceridi in proste maščobne kisline lahko nastanejo tudi iz glukoze (v procesu 
lipogeneze iz glukoze nastanejo proste maščobne kisline, ki z glicerolom tvorijo 
trigliceride). Energija za športno aktivnost se lahko v nekaterih razmerah (manjša 
intenzivnost in daljše trajanje športne aktivnosti) pridobi s procesom lipolize iz 
trigliceridov, shranjenih v maščobnih in mišičnih celicah. Pri treniranih športnikih imajo 
pomembno vlogo pri nastanku maščobnih kislin predvsem mišični trigliceridi. Lipoliza 
je proces razgradnje maščob. Pospešujejo jo hormoni kortizol in kateholamini 
(adrenalin in noradrenalin) ter rastni hormon. Skladiščeni trigliceridi razpadejo na 
proste maščobne kislini in glicerol. Proste maščobne kisline v procesu beta oksidacije 
nato v mitohondrijih prek koencima A vstopijo v Krebsov ciklus trikarbonskih kislin 
enako kot piruvat, nastal iz glukoze v procesu glikolize, in sodelujejo pri nastanku ATP 
(energija) (Dervišević in Vidmar, 2009). 
4.3 Vitamini in minerali v športni prehrani 
Vitamini so organske substance, pomembne za življenje. Nimajo energetske vrednosti, 
pač pa številne regulacijske, zaščitne in spodbujajoče funkcije v telesu. Pomembno 
vlogo imajo tudi v procesu metabolizma. Poznanih (izoliranih in sintetiziranih) je 13 
vitaminov, ki jih organizem nujno potrebuje. Glede na topnost jih ločimo na vitamine, 
topne v vodi (vitamin C, vitamin B1, vitamin B2, vitamin B3, nikotinska kislina, 
vitamin B5, vitamin B6, vitamin B9, vitamin B12, biotin), in vitamine, topne v maščobi 
(vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K) (Dervišević in Vidmar, 2009). Prvi se v 
telesu raztapljajo v vodi in se lahko hitro izločijo skozi urin. Njihovo skladiščenje je 
zato težje, njihov vnos pa mora biti bolj pogost. Vitamini, topni v maščobah, se po drugi 
strani absorbirajo skozi steno tankega črevesa s pomočjo maščob. Zaradi tega se lažje 
shranijo oziroma se v telesu zadržujejo dlje in je njihovo pomanjkanje veliko redkejše 
(Lipovšek, 2013). 
 
Telesna aktivnost poveča oksidativne procese v mišicah, kar vodi do nastanka 
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peroksidov in prostih radikalov. Povečana telesna aktivnost je stresor za telo, zato je 
potrebno v prehrani vrhunskega športnika zagotoviti zadosten vnos antioksidantov in 
drugih vitaminov ter mineralov, skladno z priporočenimi dnevnimi količinami hranil 
(RDA) (Hlastan Ribič, 2010). RDA oziroma RDI (priporočen dnevni vnos) – je 
standard, priporočilo, ki določa, koliko nekega hranila bi morali zaužiti na dan, da bi 
pokrili dnevne potrebe po tem hranilu (Lipovšek, 2013). Zadosten vnos antioksidantov 
je nujno potreben pri športnikih v preventivi pred oksidativnim stresom ter zaradi 
večjega imunskega odziva in boljše regeneracije (Hlastan Ribič, 2010). 
 
Vitamin A je bistven za rast, imunski sistem ter razvoj celic in tkiv najrazličnejših vrst 
(Hlastan Ribič, 2010). 
 
Vitamin E je močan antioksidant, ki preprečuje oksidacijo maščobnih kislin v celičnih 
membranah in varuje celice pred poškodbami (Bean, 2013). 
 
Vitamin C ima več z vadbo povezanih funkcij. Potreben je za nastanek vezivnega tkiva 
in določenih hormonov (npr. adrenalina), ki nastajajo med vadbo; sodeluje pri nastanku 
rdečih krvnih teles, ki izboljšajo absorpcijo železa; je močan antioksidant, ki kot 
vitamin E, preprečuje poškodbe celic zaradi vadbe (Bean, 2013). 
 
B vitamini: tiamin (B1), riboflavin (B2) in niacin (B3) sodelujejo pri sproščanju 
energije iz hrane. Zahteve po vitaminih so odvisne od vrednosti zaužitih ogljikovih 
hidratov in kalorij, zato jih športniki potrebujejo več od sedeče populacije. Vitamin B6 
sodeluje v presnovi beljakovin in aminokislin. Potreben je pri nastanku rdečih krvnih 
teles in  novih beljakovin, zato je za športnike zelo pomembno, da dobijo ustrezno 
količino tega vitamina. Pantotenska kislina B5 je potrebna za izgradnjo glukoze in 
maščobne kisline iz ostalih presnovnih procesov v telesu. Uporablja se pri nastanku 
steroidnih hormonov in možganskih kemičnih procesih (Bean, 2013). 
 
Vitamin D – vloga tega vitamina za vzdrževanje zdravih kosti je dobro znana, zadnje 
raziskave v športni prehrani pa se osredotočajo na njegovo vlogo v mišični strukturi in 
funkciji mišic. Ustrezna količina vitamina D lahko pomaga ščititi pred akutnimi in 
kroničnimi zdravstvenimi stanji, kot so zlomi, mišična oslabelost, okvara mišic in 
zmanjšana učinkovitost (Bean, 2013). 
 
Vrednosti RDA (RDI) in DRI (referenčne vrednosti za vnos hranil) za posamezne 
vitamine ter okvirna priporočila za športnike prikazuje preglednica 15. 
 
Preglednica 15: Vrednosti RDA (RDI) in DRI za posamezne vitamine ter okvirna priporočila za 
športnike (OPŠ) (Lipovšek, 2013) 
Vitamin RDA (RDI) DRI OPŠ 
Vitamin A (µg) 900 µg 900 µg 1000–5000 µg 
Vitamin B1 (mg) 1,5 mg 1,2 mg 50–300 mg 
Vitamin B2 (mg) 1,7 mg 1,3 mg 25–300 mg 
Vitamin B3 (mg) 20 mg 16 mg 30–70 mg 
Pantotenska kislina (mg) 10 mg 5 mg 20–100 mg 
Vitamin B6 (mg) 2 mg 1,7 mg 10–50 mg 
Biotin (µg) 300 µg 30 µg 150–1000 µg 
Folna kislina (µg) 400 µg 400 µg 800–2000 µg 
Frangeš T. Pomen prehranskega svetovanja v vzdržljivostnih športih in športih moči 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje – dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2015 
18 
Vitamin RDA (RDI) DRI OPŠ 
Vitamin B12 (µg) 6 µg 2,4 µg 2–8 µg 
Vitamin C (mg) 60 mg 90 mg 1–8 g 
Vitamin D (µg) 10 µg 16 µg 10–25 µg 
Vitamin E (mg alfa-TE) 30 mg alfa-TE 15 mg alfa-TE 200–1500 mg alfa-TE 
Vitamin K (µg) 80 µg 120 µg 100 µg 
Legenda: RDA (RDI) =  priporočene dnevne količine hranil; DRI = priporočen dnevni vnos; OPŠ = okvirna 
priporočila za športnike 
 
Ne glede na to, da povečana telesna dejavnost poveča potrebe po nekaterih vitaminih, se 
povečane potrebe po vitaminih lahko pokrijejo z večjim vnosom uravnotežene visoko 
ogljikohidratne prehrane z optimalno količino beljakovin (10–15 % dnevnega vnosa) in 
manj maščob (do 25 %  dnevnega energijskega vnosa) (Hlastan Ribič, 2010).V spodnji 
preglednici so navedeni vitamini in živila, ki so bogati viri teh vitaminov. 
 
Preglednica 16: Živila, ki so viri nekaterih pomembnejših vitaminov (McArdle in sod., 2013) 
Vitamin Živila 
Vitamin A 
drobovina, korenje, melona, sladek krompir, buče, marelice, špinača, mleko, listnati ohrovt, 
jajca 
Vitamin C 
gvajava, sadeži in sokovi citrusov, rdeča, rumena in zelena paprika, papaja, kivi, brokoli, 
jagode, paradižnik, sladek in beli krompir, ohrovt, mango, melona 
Vitamin D 
losos, tuna, sardine, skuša, ostrige, olje jeter polenovke, jajčni rumenjak, obogateno mleko, 
obogaten pomarančni sok, obogatene žitarice 
Vitamin E rastlinska olja, oreščki, semena, špinača, kivi, pšenični kalčki 
Vitamin K špinača, ohrovt, melona, blitva, brokoli, zelena solata 
Vitamin B1 
sončnična semena, obogaten kruh, žito, testenine, polna zrna, pusto meso, ribe, fižol, grah, 
koruza, soja 
Vitamin B2 pusto meso, jajca, stročnice, oreščki, zeleno listnata zelenjava, mlečni izdelki, obogaten kruh 
Vitamin B3 mlečni izdelki, telečja jetra, perutnina, ribe, pusto meso, oreščki, jajca, obogaten kruh in žito 
Pantotenska 
kislina 
telečja jetra, gobe, sončnična semena, koruza, jajca, ribe, mleko, mlečni izdelki, polnozrnata 
žita, fižol 
Biotin jajca, ribe, mleko, jetra in ledvice, mlečni izdelki, soja, oreščki, blitva, polnozrnata žita, fižol 
Vitamin B6 fižol, banane, oreščki, jajca, meso, perutnina, ribe, krompir, obogaten kruh in kosmiči 
Vitamin B12 
jetra, meso, jajca, perutnina, ribe (postrv in losos), školjke, mleko, mlečni izdelki, obogatene 
žitarice 
Folna kislina goveja jetra, zeleno listnata zelenjava, avokado, grah, obogaten kruh, obogatene žitarice 
 
Minerali so anorganske snovi, ki jih organizem ne more sam proizvajati, ampak jih 
mora, podobno kot vitamine, vnesti v organizem s hrano (Dervišević in Vidmar, 2009). 
Minerali imajo v telesu veliko življenjsko pomembnih funkcij, zato jih moramo vnesti v 
telo vsak dan. Tako kot vitamini sodelujejo pri mnogih kemijskih reakcijah, pospešujejo 
gradnjo kosti, mišic, živcev in krvi, so ključni pri prenosu živčnih impulzov v telesu, pri 
kontrakciji mišic, pri vzdrževanju elektrolitskega ravnovesja, pri proizvodnji energije, 
sintezi hormonov itd. Minerali so poleg vode tudi glavni gradniki telesa. Za športnike je 
zato zadosten vnos mineralov izjemno pomemben, saj lahko pomanjkanje le enega 
minerala že pomeni slabšo zmogljivost organizma, slabši rezultat, ali celo pripelje do 
razvoja različnih bolezni. Minerale lahko delimo v dve skupini, in sicer na tiste, ki jih 
potrebujemo v večjih količinah, makro minerale, ter minerale, ki jih potrebujemo v 
manjših količinah, minerale v sledovih. Za športnika najpomembnejši minerali so: 
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kalcij, magnezij, fosfor, natrij, kalij, klor, železo, cink, baker, mangan, krom, selen, jod, 
bor ter molibden (Lipovšek, 2013). Vrednosti RDA (RDI) in DRI za posamezne 
minerale ter okvirna priporočila za športnike prikazuje preglednica 17. 
 
Preglednica 17: Vrednosti RDA (RDI) in DRI za posamezne minerale ter okvirna priporočila za 
športnike (OPŠ) (Lipovšek, 2013) 
Mineral RDA DRI OPŠ 
Baker (µg, mg)  2 mg 900 µg 1,5–3 mg 
Bor (mg) 2 mg 2 mg 3–6 mg 
Cink (mg) 15 mg 11 mg 15–50 mg 
Fosfor (mg) 1000 mg 1250 mg 1500–3000 mg 
Jod (µg)  150 µg 150 µg 150 µg 
Kalcij (mg) 1000 mg 1300 mg 1500–2000 mg 
Kalij (g) 4,5 g 4,7 g 2–4 g 
Klor (mg) 3400 mg 2300 mg 750–2000 mg 
Krom (µg)  120 µg 35 µg 200–800 µg 
Magnezij (mg) 400 mg 420 mg 400–800 mg 
Mangan (mg) 2 mg 2,3 mg 2,5–7,5 mg 
Molibden (µg)  75 µg 45 µg 150–350 µg 
Natrij (g) 1,5 g 1,5 g 1,5 g 
Selen (µg)  70 µg 55 µg 150–350 µg 
Železo (mg) 18 mg 18 mg 20–25 mg 
Legenda: RDA= priporočene dnevne količine hranil; DRI = priporočen dnevni vnos 
 
Pestra hrana, ki vsebuje dovolj živil živalskega izvora, sadja, zelenjave in črnega kruha, 
omogoča športniku zadosten vnos mineralov, razen pri neprilagojenih športnikih, ki so 
zelo obremenjeni z vsakdanjimi treningi – slednji potrebujejo mineralne dodatke. Za 
dobro zdravje, počutje in telesno sposobnost so pomembni prav vsi elementi, ki jih naš 
organizem dobi le z mešano, uravnoteženo prehrano (Pokorn, 1998). Živila, ki so viri 
nekaterih pomembnejših mineralov, prikazuje preglednica 18. 
 
Preglednica 18: Živila, ki so viri nekaterih pomembnejših mineralov (Hlastan Ribič, 2010) 
Mineral Živila 
Baker 
Jetra, ledvica, lupinarji (školjke, polži, raki), meso, ribe, perutnina, jajca, otrobi žit, oreščki, 
stročnice, brokoli, banana, avokado, čokolada 
Cink 
Ostrige, lupinarji (školjke, polži, raki), govedina, jetra, perutnina, mlečni izdelki, polnozrnati 
izdelki, zelenjava, beluši, špinača 
Fosfor Meso, jajca, ribe, mleko, sir, fižol, grah, polnozrnati izdelki, gazirane brezalkoholne pijače 
Jod Jodirana (kuhinjska) sol, morska hrana, zelenjava 
Kalcij Mlečni izdelki, jajčni rumenjak, fižol, grah, temnozelena zelenjava, cvetača 
Kalij Meso, ribe, mleko, jogurt, sadje, zelenjava, kruh 
Klor Meso, ribe, kruh, konzervirana zelenjava, kuhinjska sol, fižol, mleko 
Krom Jetra, ledvica, meso, ostrige, sir, polnozrnati izdelki, pivo, beluši, gobe, oreščki 
Magnezij Morska hrana, oreščki, zelena listnata zelenjava, sadje, polnozrnati izdelki, mleko, jogurt 
Mangan Polnozrnati izdelki, fižol, grah, listnata zelenjava, banane 
Molibden Jetra, ledvica, polnozrnati izdelki, fižol, grah 
Natrij Kuhinjska sol, meso, ribe, kruh, konzervirana zelenjava 
Selen Meso, jetra, ledvica, perutnina, ribe, mlečni izdelki, morska hrana, polnozrnati izdelki, oreščki 
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Mineral Živila 
(gojeni v zemlji, obogateni s selenom) 
Železo 
Jetra, ledvica, jajca, rdeče meso, morska hrana, ostrige, kruh, moka, melasa (sladkorni sirup), 
suhe stročnice, oreški, zelena listnata zelenjava, brokoli, fige, rozine, kakav 
 
Uživanje mešane in hranilno goste hrane v zadostni količini in z ustrezno kvaliteto 
lahko ponudi organizmu vse potrebne vitamine in minerale (Pokorn in Čajavec, 2006). 
4.4 Hidracija v športu 
Voda je, kljub temu da nima energijske vrednosti, najpomembnejše hranilo (Lipovšek, 
2013). Stanje primerne hidracije je nujno za vzdrževanje zdravja in optimalne 
psihofizične zmogljivosti. Voda predstavlja 50–60 % telesne mase, velik delež vode 
vsebuje delež puste telesne mase, okoli 72–75 %, medtem ko maščobno tkivo vsebuje le 
okoli 10–20 % vode (Rotovnik Kozjek, 2014). Kakovost naših mišic in ostalih tkiv, 
njihovo delovanje ter odpornost proti raznim poškodbam in drugim vplivom so 
popolnoma odvisni od kakovosti in količine popite vode. Voda je drugi najpomembnejši 
element (za kisikom), brez katerega naše telo preneha delovati v zelo kratkem času 
(Lipovšek, 2013). Že majhno pomanjkanje telesne vode (1 % telesne mase) organizem 
slabo tolerira in ima negativen vpliv na športnikovo zmogljivost. Zato sodobna 
priporočila za vnos tekočin med telesno aktivnostjo predstavljajo ukrepe, ki naj bi 
omejili stopnjo dehidracije med telesnim naporom na 2–3 % telesne mase in omogočajo 
optimalno rehidracijo po telesnem naporu (Rotovnik Kozjek, 2014). 
 
Poleg dehidracije pa nezadosten vnos tekočine vpliva tudi na pregrevanje telesa. Še 
posebno v neugodnih klimatskih razmerah predstavlja dvig telesne temperature daleč 
največji problem. Naše telo poskuša obdržati stalno telesno temperaturo, ki je 36,7 °C, 
tako da odvečno toploto, nastalo v mišicah, prek krvi prenese do kože. Tam se toplota 
razprši v zrak, najpogosteje v obliki evaporacije znoja. Vendar naša kri mora v mišice 
prinašati tudi kisik in hranila, odnašati pa odpadle produkte. Tako je ob povišanju 
temperature vse več krvi namenjeno hlajenju telesa, manj pa je je namenjeno mišicam. 
Če pa temperatura telesa naraste le za 5 °C, nastopi smrt. Velik vpliv na toplotno 
obremenitev imata predvsem temperatura zraka in vlažnost. S povečanim znojenjem 
poleg vode iz telesa izgubljamo tudi različne snovi, predvsem elektrolite – snovi, ki so 
raztopljene v telesnih tekočinah in izvajajo ogromno življenjsko pomembnih funkcij 
(Lipovšek, 2013). Glavni elektroliti, ki se med potenjem izgubljajo, so natrijevi ioni, 
kloridni ioni in drugi elektroliti, vsi v manjših količinah. Natrijev ion je elektrolit, ki se 
pri potenju izgublja v največji meri in ima največji fiziološki učinek v smislu vplivanja 
na osmolarnost plazme in ga je dokazano potrebno nadomestiti po vadbi skupaj z vodo 
za rehidracijo (Susan, 2010). Nadomeščanje elektrolitov med dolgotrajno vadbo v 
vročini je izredno pomembno za ohranjanje tekočine in elektrolitskega ravnovesja ter 
kontraktilnost mišic (Costas in sod., 2009). Obstajajo velike razlike med posamezniki v 
izgubi natrijevih ionov s potenjem med treningi in tekmami (Susan, 2010). 
 
Pitje med telesno aktivnostjo je namenjeno predvsem zmanjševanju dehidracije. Zato je 
še posebej pomembno, da športniki izvajajo rehidracijo takoj po telesni aktivnosti, kar 
omogoči evhidracijo (stanje primerne hidracije) pred naslednjo vadbeno enoto in 
pripomore k optimalni regeneraciji po naporu. Za optimalno rehidracijo je treba popiti 
okoli 1,5 litra tekočine za vsak kilogram izgubljene telesne mase. Športnik naj jo izvaja 
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postopno. Dodatek natrija v pijačo ali prigrizek (slana hrana) pospeši rehidracijo preko 
stimulacije mehanizma žeje in zadrževanja telesne vode (Rotovnik Kozjek, 2014). 
 
Ker se pri športu z znojenjem ne izgublja le voda, ampak tudi elektroliti – minerali in 
vitamini, tekočinski dodatki običajno vsebujejo tudi omenjene elemente. Gre 
pravzaprav za tekočinsko mineralne ali tekočinsko mineralno-vitaminske dodatke. 
Sestava pripravkov se želi približati sestavi, ki jo ima znoj, pripravljen napitek pa naj bi 
se čim bolj približal izotoničnosti (osmolalnost 250 – 320 mosm/l), ki omogoča 
optimalno praznjenje pripravka iz želodca, hitro prehajanje v kri in njegovo uporabo v 
tkivih ((Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
V športni praksi se največ uporabljajo izotonični napitki (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Glede na osmolalnost poznamo: 
 izotonične napitke (koncentracija mineralov in sladkorjev je enaka tisti v plazmi 
(približno 300 mosm/l). Hiter prehod iz želodca v črevo in resorpcija iz prebavil 
omogočata hitro rehidracijo in vnos manjše količine energije. Uporabljajo se 
pred in med treningom, ne glede na trajanje.) 
 hipotonične napitke (koncentracija mineralnih soli in sladkorjev je nizka (pod 
300 mosm/l). Označuje jih hitra resorpcija iz prebavil. Uporabljajo jih predvsem 
za odžejanje (rehidracijo). Športniki jih uživajo na začetku treninga, ki ne traja 
več kot dve uri, ali pred njim.) 
 hipertonične napitke (koncentracija mineralnih soli in sladkorjev je visoka (nad 
300 mosm/l). Označuje jih počasnejša resorpcija. Uporabljajo se za energetsko 
regeneracijo. Športniki jih po navadi uživajo po športni aktivnosti (Dervišević in 
Vidmar, 2009). 
 
Preglednica 19: Izbira ustrezne vrste napitka glede na intenzivnost vadbe (Bean, 2013)  
Intenzivnost vadbe Tekočina 
Vadba, ki traja manj kot 30 minut. voda 
Nizka–srednja intenzivnost vadbe, ki traja manj kot 1 uro. voda 
Visoka intenzivnost vadbe, ki traja manj kot 1 uro. hipotonični ali izotonični športni napitek 
Visoka intenzivnost vadbe, ki traja več kot 1 uro. hipotonični ali izotonični športni napitek ali športni 
napitek, ki vsebuje glukozne polimere 
4.5 Prehranski dodatki v športu 
Namen prehranskih dopolnil je dopolnjevati običajno prehrano. So koncentrirani viri 
posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali fiziološkim 
učinkom, ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih podobnih oblikah, 
v vrečkah s praškom, v ampulah s tekočino, v kapalnih stekleničkah in v drugih 
podobnih oblikah s tekočino in praškom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko uživa v 
odmerjenih majhnih količinskih enotah. Prehranska dopolnila lahko vsebujejo tudi 
aminokisline, maščobne kisline, vlaknine, rastline in rastlinske izvlečke, 
mikroorganizme ter druge snovi s hranilnim ali fiziološkim učinkom, pod pogojem, da 
je njihova varnost v prehrani ljudi znanstveno utemeljena (Pravilnik o prehranskih 
dopolnilih, 2003). Prehranska dopolnila ne morejo nadomestiti zdrave, uravnotežene 
prehrane in zdravih življenjskih navad, lahko samo pripomorejo k optimalno 
uravnoteženi in zaščitni prehrani (Pokorn in Čajavec, 2006). 
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Prehranska dopolnila lahko delimo na: 
 preparate za nadomeščanje tekočine: gre navadno za hipotonične ali izotonične 
mineralno-vitaminske napitke;  
 energetske preparate: gre za OH-napitke z različno vsebnostjo sladkorjev, 
energetske ploščice ali želeje; 
 beljakovinske preparate: proteinski koncentrati, kompleksi aminokislin, 
posamezne aminokisline; 
 lipolitike: preparati za pospešeno pridobivanje energije iz maščob (hitrejše 
izgorevanje maščob); 
 ergogena sredstva: sredstva, ki naj bi pripomogla k boljšemu rezultatu glede na 
pričakovane učinke (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Energetski dodatki 
 
Gre za ogljikohidratne energetske pripravke, namenjene predvsem nadomeščanju 
energije med telesno aktivnostjo ali po njej (polnjenje glikogenskih rezerv). Pri 
vzdržljivostnih športih se uporabljajo za vzdrževanje ravni glukoze v krvi med športno 
aktivnostjo in za zapolnitev glikogenskih rezerv po njej. Lahko se uporabljajo tudi pred 
telesno aktivnostjo kot zamenjava za obrok hrane (zgodnji jutranji trening, tekma) 
(Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Proteinski dodatki 
 
Če ne gre za posamezne aminokisline ali skupek teh, beljakovinski preparati za 
športnike najpogosteje vsebujejo jajčne beljakovine, beljakovine iz sirotke ali mleka – 
kazein. V zadnjem času pa so na trgu tudi preparati, ki vsebujejo sojine beljakovine. 
Mešajo se z vodo, sokom ali z mlekom. Lahko nadomestijo tudi posamezen obrok. Za 
uspešno mišično regeneracijo se proteinski dodatki uporabljajo skupaj z ogljikovimi 
hidrati navadno takoj po športni aktivnosti v količini do 30 gramov. Priporočljivo 
razmerje med OH in B v takem primeru je 4 : 1, zaužili pa naj bi jih čim prej po športni 
aktivnosti (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Vitaminsko-mineralni dodatki 
 
Vitamini so pomembni za optimalno delovanje različnih fizioloških procesov v 
organizmu, ki zagotavljajo zdravje in delovanje človeka. V športu je njihov pomen še 
zlasti poudarjen v procesih metabolizma. Potreba po nekaterih vitaminih je ravno zaradi 
povečanega metabolizma pri športnikih povečana. Čeprav pomanjkanje vitaminov 
zanesljivo negativno vpliva na zdravje in posledično funkcionalno sposobnost 
športnikov, ni zanesljivih znanstvenih dokazov, da bi vitaminski dodatki športno 
uspešnost izboljšali. Podobno velja tudi za minerale. Primerna raznolika prehrana v 
naših razmerah (geografska lega, ekonomija) navadno zagotavlja zadosten vnos 
vitaminov in mineralov (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Ergogene substance 
 
Vplivale naj bi na izboljšanje športne uspešnosti. Športniki se v različni meri 
poslužujejo teh preparatov. Zanesljivi dokazi, ki bi govorili o njihovi učinkovitosti, za 
večino teh substanc ne obstajajo. Med ergogene substance spadajo: kofein, glutamin, 
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taurin, arignin, karnitin, proteinski dodatki, kreatin z ogljikovimi hidrati, lecitin in drugi 
(Modic, 2011). 
 
Kljub temu da za uporabo športnoprehranskih dodatkov obstajajo priporočila, ki so 
zasnovana na enakih kriterijih kot druga medicinska priporočila, večina športnikov teh 
priporočil ne pozna in uporablja prehranske dodatke po svojih lastnih kriterijih ali glede 
na nasvete športnikove okolice (Kreider in sod., 2010). 
4.6 Prehrana za vzdržljivostne športe 
Vzdržljivostnim športom narašča popularnost in športniki različnih kategorij iščejo 
načine, kako optimizirati nastope s treningom in prehrano. Vzdržljivostni športi 
postajajo vse bolj priljubljeni in vse več ljudi teče pol maratone, maratone, 
ultramaratone, pol Ironmane in celo Ironmane, ki trajajo  2–17 ur (Jeukendrup, 2011).  
 
Pri vzdržljivostnih vadbah, ki trajajo 30 minut ali več, k utrujenosti najverjetneje 
prispevata dehidracija in izčrpanost ogljikovih hidratov, medtem ko lahko 
gastrointestinalne težave, hipertermija, hiponatriemija zmanjšajo vzdržljivost vadbenega 
nastopa in so lahko potencialno nevarne za zdravje, zlasti pri dolgotrajnejših vadbah 
(daljših od 4-ih ur). Razvijemo lahko individualno prehransko strategijo, ki teži k 
dostavljanju ogljikovih hidratov k aktivnim mišicam v količini, ki je odvisna od 
absolutne intenzivnosti vadbe in trajanja vadbe. Vzdržljivostni športniki bi morali 
poskusiti zmanjšati dehidracijo in omejiti izgubo telesne mase s potenjem na 2–3 % 
telesne mase. Gastrointestinalne težave se pojavijo pogosto, še posebej pri tekih na 
dolge razdalje. Zdi se, da so težave predvsem individualne in morda genetsko pogojene, 
lahko tudi povezane z vnosom visoko koncentriranih ogljikovih hidratnih raztopin, 
hiperosmotskih pijač, kot tudi z vnosom vlaknin, maščob, proteinov. Hiponatriemijo so 
občasno poročali predvsem med počasnejšimi tekmovalci z visokimi vnosi vode ali 
drugih pijač z nizko vsebnostjo natrija (Jeukendrup, 2011). 
4.6.1 Fiziološke in prehranske zahteve za vzdržljivostne športe 
Vzdržljivostni športi zahtevajo veliko energije, brez katere pa ne more potekati niti rast 
mišic. Naše telo kot primarno gorivo za večino vzdržljivostnih aktivnosti uporablja 
ogljikove hidrate; znano je, da nezadostno uživanje ogljikovih hidratov lahko privede 
do izčrpanja dragocenih zalog glikogena v mišicah (Sunders, 2008). Mišični glikogen in 
glukoza v krvi sta najpomembnejša substrata pri krčenju mišic. Utrujenost med 
dolgotrajno vadbo je pogosto povezana z izčrpanjem mišičnega glikogena in 
zmanjšanjem koncentracije glukoze v krvi, zato predvidevamo, da so predvadbene 
visoke koncentracije mišičnega in jetrnega glikogena bistvene za optimalni nastop, 
čeprav je malo verjetno, da katerikoli od teh dejavnikov sam omeji podaljšan vadbeni 
nastop (Jeukendrup, 2011). Glikogen v aktivnih mišicah se pri intenzivnem treningu 
lahko porabi že po 45 minutah. Količina glikogena pri treniranem športniku znaša okoli 
500 gramov (pri netreniranem do 400 g), zato se pri dolgotrajnih aktivnostih zanesljivo 
izčrpa. Vključevanje prostih maščobnih kislin kot vira energije pomeni zmanjšanje 
možne intenzivnosti športne aktivnosti (upočasnitev teka), omogoča pa nadaljevanje 
aktivnosti ob izčrpanju glikogenskih rezerv. (Dervišević in Vidmar, 2009). Količina 
vnosa ogljikovih hidratov, potrebnih za zagotovitev visoke razpoložljivosti ogljikovih 
hidratov, ki so potrebni za povrnitev glikogenskih zalog dnevno ali spodbujanje 
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nalaganje glikogena, je odvisna od trajanja in intenzivnosti športnikovega vadbenega 
programa. Takšne zahteve lahko variirajo od približno 5 do 12 g/kg TM/dan odvisno od 
športnika in njegove aktivnosti. Pri nekaterih športnikih je treba vedeti, da so zaloge 
glikogena povezane s pridobitvijo teže, kot posledica zadrževanja vode (približno 3 g/g 
glikogena), kar pri nekaterih ni zaželeno (Jeukendrup, 2011). 
 
Čeprav ima lahko uživanje visoko ogljikohidratne diete v dnevih pred vadbo, kot tudi za 
užitje ogljikohidratnih obrokov 3–4 ur pred vadbo pozitivne učinke na vadbeni nastop, 
menijo, da lahko vnos ogljikovih hidratov 30–60 minut pred vadbo negativno vpliva na 
nastop. Zaužitje glukoze v 1 uri pred vadbo lahko povzroči hiperglikemijo in 
hiperinzulinemijo, katerima pogosto sledi hiter padec glukoze v krvi 15–30 minut po 
začetku vadbe; kar imenujemo reaktivna ali povratna hipoglikemija. Najverjetneje je 
posledica padca glukoze v krvi povečan prevzem glukoze s strani mišic kot tudi 
zmanjšanje odplavljanja glukoze iz jeter. Dodatno, hiperinzulinemija po zaužitju 
ogljikovih hidratov zavira lipolizo in oksidacijo maščob, kar lahko vodi do hitrejšega 
izčrpanja mišičnega glikogena. Te presnovne motnje lahko oslabimo z izbiro 
predvadbenih ogljikohidratnih virov z nizkim glikemičnim indeksom, kajti posledica 
tega so stabilnejše ravni glukoze v krvi in inzulinski odzivi med poznejšo vadbo. Drug 
način za zmanjšanje glikemičnega in inzulinskega odziva med vadbo je odložitev vnosa 
ogljikovih hidratov do  5–15 minut pred začetkom aktivnosti. Metabolični učinki in 
učinki na nastop so pri uživanju ogljikovih hidratov tik pred vadbo (< 15 min) zelo 
podobni tistim, kot so opaženi, ko uživamo ogljikove hidrate med aktivnostjo. Za 
zmanjšanje simptomov hipoglikemije je zaželen individualen pristop, ki lahko vsebuje 
vnos ogljikovih hidratov tik pred vadbo ali med ogrevanjem in izbor ogljikovih hidratov 
z nizkim do srednjim glikemičnim indeksom (Jeukendrup, 2011). Ljudje, ki pogosteje 
kot drugi zabredejo v hipoglikemijo (nizek krvni sladkor) in ki jih pestijo stranski učinki 
jemanja ogljikovih hidratov v uri pred nastopom, lahko poskusijo ogljikove hidrate 
vzeti med ogrevanjem ali skoraj tik pred startom (zadnjih 15 minut). Uporabijo lahko 
tudi ogljikove hidrate s tako imenovanim nizkim glikemičnim indeksom, kot sta sadni 
ali mlečni sladkor. S tem ublažijo inzulinski odziv, kajti ti sladkorji v kri prihajajo 
počasneje kot drugi in ne povzročajo hipoglikemije. Slaba stran teh ogljikovih hidratov 
pa je, da lahko, če jih pojeste veliko, povzročijo prebavne motnje (Jeukendrup, 2008).  
 
Med dolgotrajnejšimi treningi (ki npr. trajajo dlje od dveh ur z intenzivnostjo okrog          
70 % maksimalne aerobne kapacitete) pa razpoložljivost ogljikovih hidratov postane 
pomemben dejavnik, ki lahko omeji dosežek (Saunders, 2012). Na splošno, med vadbo, 
ki traja dlje kot dve uri, so učinki ogljikovih hidratov v glavnem metabolični. Vendar je 
pri zaužitju ogljikovih hidratov med vadbo dokazano izboljšanje vadbenega nastopa, 
tudi ko je vadba visoke intenzivnosti (> 75 % maksimalne aerobne kapacitete) in 
relativno kratkega trajanja (do ene ure) in jasno je, da dejanski mehanizem za ergogen 
efekt med to vrsto aktivnosti ni metaboličen, ampak je posledica delovanja centralnega 
živčnega sistema. Izpiranja ust z ogljikovimi hidrati so pokazala podobno izboljšanje 
nastopa (Jeukendrup, 2011). Kaže, da ogljikovi hidrati spodbujajo receptorje v ustih, ki 
aktivirajo možganske predele, povezane z nadzorom nad mehanizmom poplačila 
(nagrade) in motoričnim nadzorom. To telesu omogoči, da dela na višji ravni 
zmogljivosti preko vplivanja na centralni živčni sistem (Saunders, 2012). Ko je vadba 
daljša (dve uri ali več), ogljikovi hidrati postanejo pomembno gorivo in je zato bistveno, 
da jih zaužijemo (Jeukendrup, 2011). Če naj dodajanje ogljikovih hidratov med samim 
naprezanjem predstavlja znaten prispevek k nujni energiji, mora to hranilo hitro 
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izgorevati, oksidirati. Hitrost oksidacije ogljikovih hidratov, ki jih uživamo med 
naprezanjem, je odvisna od odmerka; čim več ogljikovih hidratov zaužijemo, tem 
hitreje ti oksidirajo. Na največjo možno intenzivnost oksidacije vpliva tudi vrsta 
ogljikovih hidratov. Glukoza, kuhinjski sladkor in maltodekstrini (običajne sestavine 
športnih napitkov) oksidirajo podobo hitro – približno 1 gram v minuti. Sadni sladkor 
npr. oksidira polovico počasneje (Saunders, 2012). Iz preglednice 20 je razvidno, kaj 
želimo doseči z ustrezno prehrano v različnih časovnih obdobjih športne aktivnosti in 
katera hrana in pijača sta priporočeni glede na zastavljen namen.  
 
Preglednica 20: Priporočila za prehranjevanje v različnih časovnih obdobjih športne aktivnosti 
(Bean, 2013)  
Čas Namen Priporočena hrana in 
pijača 
Primeri 
Teden pred 
tekmovanjem 
Polnjenje mišičnega 
glikogena 
 
Vzdrževanje hidriranosti 
Zoževanje treninga 
 
7–8 g/kg TM/dan 3 dni 
pred tekmo 
 
Obroki z nizko vrednostjo 
GI 
 
Spremljanje vnosa 
tekočine in urina 
Testenine z ribami ali 
fižolom 
 
Riž s piščancem ali 
tofujem 
 
Pečen krompir polnjen s 
tuno ali skuto 
Večer pred 
tekmovanjem 
Napolnitev  mišičnega 
glikogena 
 
Vzdrževanje hidriranosti 
Visok ogljikohidratni 
obrok (nizek GI) 
 
Veliko tekočine 
 
Srednje do malo  
vlaknin 
 
Malo maščob 
 
Priljubljena živila 
Testenine s 
paradižnikovo omako 
 
Riž 
 
2 – 4 ure pred 
tekmovanjem 
Napolnitev jetrnega glikogena 
 
Vzdrževanje hidriranosti 
Preprečitev lakote 
Obrok z nizkim GI  
 
Veliko OH, malo M, 
veliko B 
 
Lahko prebavljivo 
 
400–600 ml tekočine 
Žitarice in mleko z malo 
maščobami 
 
Kruh, toast, sendviči, 
zvitki 
 
Krompir s tuno ali skuto 
1 uro pred tekmovanjem 
Vzdrževanje krvnega 
sladkorja 
 
Vzdrževanje hidriranosti 
1 g OH/kg TM 
 
Lahko prebavljivo 
Športni napitek 
 
Smoothie 
 
Energijska ploščica ali 
ploščica, ki nadomesti 
obrok 
 
Suhe marelice 
15 – 30 minut pred 
tekmovanjem 
Vzdrževanje hidriranosti 
 
Do 150 ml tekočine Voda 
 
Športni napitek 
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Čas Namen Priporočena hrana in 
pijača 
Primeri 
Med tekmovanjem, ki 
traja več kot 60 minut 
Vzdrževanje krvnega 
sladkorja 
 
Izravnava izgubljene tekočine 
30–60 g OH/uro 
 
Visok ali srednji GI 
 
150–350 ml tekočine 
vsakih 15–20 minut 
Športni napitki 
 
Napitki z glukoznimi 
polimeri 
 
Energijske ploščice z 
vodo 
Med serijami ali med 
tekmovanjem 
Dopolnjevanje mišičnega in 
jetrnega glikogena 
 
Nadomeščanje tekočine 
1 g/kg TM v 2 urah 
 
OH z visokim GI 
 
500 ml tekočine takoj po 
seriji 
 
Nadomeščanje izgubljene 
tekočine 
Športni napitki 
 
Izdelki, ki nadomestijo 
obrok 
 
Riževi vaflji, energijske 
ploščice, zvitki 
 
Banane 
Po tekmovanju 
Dopolnjevanje mišičnega in 
jetrnega glikogena 
 
Nadomeščanje tekočine 
1 g/kg TM v 2 urah 
 
Visok GI OH 
 
500 ml tekočine takoj po 
tekmi 
 
Nadomeščanje izgubljene 
tekočine 
Športni napitki 
 
Energijske ploščice 
 
Testenine 
 
Riž 
 
Pica 
Legenda: g/kg TM = gram na kilogram telesne mase; OH/kg TM = ogljikovi hidrati na kilogram telesne mase; OH = 
ogljikovi hidrati; B = beljakovine; M = maščobe; GI = glikemični indeks  
 
Dehidracija lahko vpliva na vadbeni nastop, zato je pomembno, da začnemo vadbo v 
evhidriranem stanju. Kadar se hidriramo pred vadbo, bi moral posameznik počasi piti 
pijače (5–7 ml/kg TM) vsaj 4 ure pred vadbo. Če posameznik ne proizvede urina, ali če 
je urin temen ali močno koncentriran, bi moral počasi piti več pijače (npr. dodatnih 3–5 
ml/kg TM) približno 2 uri pred začetkom vadbe (Jeukendrup, 2011). Poleg izčrpanosti 
glikogena lahko tudi dehidracija škodi vzdržljivostnemu nastopu. Do izgub zaradi 
znojenja pride, ker je treba odvesti toploto, ki se ustvari med vadbo. Zato je prehranski 
izziv preprečiti velike dehidracije (večje od 2–3 %) in s tem tako prispevati k 
preprečevanju utrujenosti. To priporočilo je v skladu z zadnjimi smernicami American 
College of Sports Medicine, ki pravijo, da je treba dehidracijo večjo od 2–3 % telesne 
teže preprečiti, hkrati pa svarijo pred pitjem, ki presega stopnjo potenja, da se prepreči 
hiponatriemija (Jeukendrup, 2011). Kazalec resnosti hiponatriemije ni absolutna 
koncentracija natrija v plazmi, ampak hitrost, s katero se niža. Čim hitrejši je padec, tem 
več možnosti je, da pride do življenjsko nevarnih zapletov (Windsor, 2010).  
 
Da preprečimo večje izgube tekočine, je morda najboljši nasvet za vzdržljivostne 
športnike, da se stehtajo, da ocenijo izgubo tekočin med treningi in tekmami in omejijo 
izgubo teže na 2–3 % telesne mase med vadbo, ki traja več kot 90 minut. Dodajanje 
natrija in ogljikovih hidratov športnim pijačam je priporočljivo, da se poveča absorpcija 
vode. Čeprav se hipertonične raztopine nagibajo, da zadržujejo absorpcijo vode iz 
črevesja in je energijska gostota morda najpomembnejši faktor, ki diktira hitrost 
praznjenja želodca, lahko uporaba multiplo transportnih ogljikovih hidratov pomaga 
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ohranjati visoke hitrosti želodčnega praznjenja in izboljša dostavo tekočin. V vseh 
primerih naj bi pijača vsebovala natrij (10–30 mmol/l) za optimalno absorpcijo tekočin 
in preprečitev hiponatriemije (Jeukendrup, 2011). Normalno je koncentracija natrija v 
telesnem obtoku med 135 in 145 mmol/l (Windsor, 2010). Hiponatriemija je občasno 
poročana pri triatloncih na dolge proge (Jeukendrup, 2011). Čeprav do hiponatriemije 
lahko delno pride zaradi izgubljanja soli z znojenjem, pa se učinek okrepi, če 
tekmovalec med naprezanjem popije preveč vode (Windsor, 2010). Simptomi 
hiponatriemije so podobni tistim, ki jih povezujemo z dehidracijo in vključujejo 
mentalno zmedenost, šibkost in omedlevico. Da preprečimo hiponatriemijo, moramo 
športnike informirati o potencialnih nevarnostih pitja prevelikih količin vode ali pijač 
brez natrija (Jeukendrup, 2011). 
 
Po priporočilih Pokorna in Čajavca (2006) za napitke pred, med in po telesni aktivnosti 
z ogljikovimi hidrati in elektroliti za športnike s telesno aktivnostjo s 60 do 90 % 
maksimalne porabe kisika, ki traja 60 do 180 minut, je predlagan režim:  
 pred treningom: 30 do 50 g ogljikovih hidratov, 
 med obremenitvijo, v začetku 60 minut: 6% raztopina ogljikovih hidratov; 10 do 
20 mEq/l Na in Cl, 
 po končani obremenitvi (po 60 minutah): 8 do 12 % OH,  
 po končani obremenitvi (po 180 minutah): 12 % ogljikovih hidratov (0,7 
g/kg/uro, 10 do 20 mEq/l Na in Cl; 8 do 12 % OH; 
 
Volumen napitka: 
 pred tekmo: 300 do 500 ml, 
 med aktivnostjo: 500 do 1000 ml,  
 po končani obremenitvi: 500 do 1000 ml/uro. 
 
Po priporočilih Pokorna in Čajavca (2006) za napitke pred, med in po telesni aktivnosti 
z ogljikovimi hidrati in elektroliti za športnike s telesno aktivnostjo s 30 do 70 % 
maksimalne porabe kisika, ki traja več kot 180 minut, je predlagan režim: 
 pred treningom: 30 do 50 g ogljikovih hidratov, 
 med obremenitvijo, v začetku 60 minut: 6% raztopina ogljikovih hidratov; 10 do 
20 mEq/l Na in Cl, 
 po končani obremenitvi (po 60 minutah): 8 do 12 % OH,  
 po končani obremenitvi: 12 % ogljikovih hidratov (0,7 g/kg/uro, 10 do 20 mEq/l 
Na in Cl; 8 do 12 % OH; 
 
Volumen napitka: 
 pred tekmo: 300 do 500 ml, 
 med aktivnostjo: 500 do 1000 ml,  
 po končani obremenitvi: 500 do 1000 ml/uro. 
4.7 Prehrana za športe moči 
Športniki, ki se ukvarjajo s športi moči, želijo predvsem povečati svojo moč glede na 
svojo telesno maso in zato praktično vsi izvajajo neko obliko treninga z uporom (Slater 
in Phillips, 2011). Najbolj tipični predstavniki so atletske discipline sprintov, metov ter 
skokov, dvigovanje uteži itd. (Lipovšek, 2013).  
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Čeprav si športniki želijo povečati skeletne mišice s hipertrofijo, so ključni 
prehranjevalni izzivi širši od tistih, ki se nanašajo na hipertrofijo in vključujejo tako 
jemanje športnih prehranskih dodatkov, strateško časovno načrtovanje jemanja hranil s 
ciljem, da se maksimizira energetski vnos in regeneracija ter doseganje zahtevane 
predtekmovalne teže. Skupen energijski vnos in vnos makrohranil športnikov, ki se 
ukvarjajo s športi moči, so na splošno visoki, a niso nič posebnega, če jih primerjamo z 
njihovo telesno maso. Bolj natančen vpogled v optimizacijo prehranjevanja nudi ocena 
razdelitev vnosa hranil čez dan, še posebno v obdobju pred in med vadbo ter po sami 
vadbi. Prehranjevalne smernice za športnike, ki se ukvarjajo s športi moči, naj bodo zato 
individualne, namenjene posamezniku, upoštevajoč specifične prehranjevalne cilje s 
poudarkom na prehranski podpori pri treningu (Slater in Phillips, 2011). 
4.7.1 Fiziološke in prehranske zahteve za športe moči 
Prehrana ima pomembno vlogo za treninge športov moči, in sicer iz treh vidikov: daje 
energijo za vadbo, omogoča regeneracijo po njej in izboljša učinke same vadbe, 
vključno s hipertrofijo skeletnega mišičja (Slater in Phillips, 2011). Vsaka intenzivna 
športna aktivnost, torej tudi vadba za moč, ima za posledico povečano porabo energije 
in večjo izgubo vode. V želji po napredku in izgradnji močnega telesa mora zato 
športnik, ki želi napredovati v moči, v trenažnem procesu dinamiko uživanja hrane in 
vode nujno prilagajati dinamiki njune porabe. Študije dokazujejo, da športniki, ki 
upoštevajo dinamiko porabe in vnosa energije, lažje ohranjajo pusto telesno maso, 
imajo nižji odstotek telesne maščobe, se bolje počutijo in posledično dosegajo boljše 
športne rezultate (Benardot, 2006). Vaje z uporom zahtevajo velik vnos energije, tako iz 
fosfagenega sistema kot tudi iz glikogenolize. Njun prispevek je odvisen od relativnega 
energijskega učinka, od razmerja med vadbo in počitkom in od pretoka krvi v mišicah. 
Razlogov za utrujenost med vadbo z uporom je več in vključujejo nevromuskularne in 
periferne presnovne faktorje, kot so padec intramuskularnega pH-ja. Slednje je odvisno 
predvsem od intenzivnosti in obsega treninga, kot tudi od časa opazovanja (oziroma 
časovne točke) samega treninga. Presnovna utrujenost na začetku vadbe je lahko vsaj 
delno posledica zmanjšanja zalog v fosfagenem energetskem sistemu in blage acidoze. 
Utrujenost, ki se pojavi kasneje, pa je najverjetneje bolj posledica acidoze in zmanjšanja 
tvorbe energije iz glikogenolize (Benardot, 2006). 
 
Čeprav je raziskav o vplivu diete bogate z ogljikovimi hidrati na športe, povezane z 
največjo intenzivnostjo in močjo, malo, je njihov pozitiven vpliv jasen in logičen. 
Ogljikovi hidrati so v prehrani športnikov vedno omejitveni dejavnik ne glede na to, 
kako malo ima športnik podkožnega maščevja, ki je sicer vedno na razpolago, a 
predstavlja ob kratkotrajnih aktivnostih največje intenzivnosti nepomemben vir za 
zagotavljanje energije (Colgan, 1993). En sam trening z uporom lahko zmanjša zaloge 
glikogena tudi za 24–40 %, odvisno od trajanja, intenzivnosti vadbe in od količine 
samega opravljenega dela. Veliko ponovitev vaj in sam predpisan program za večanje 
skeletne mišične hipertrofije imajo za posledico zmanjšanje zalog glikogena v mišicah, 
kar je najbolj opazno pri mišičnih vlaknih tipa II. Zmanjšanje zalog glikogena v mišicah 
ima za posledico zmanjšanje zmogljivosti – tako izokinetične moči, kot tudi 
izoinercijske sposobnosti za trening z uporom. Ta učinek pa ni vedno očiten in je 
verjetno odvisen od uporabljene metode, ki je povzročila zmanjšanje zalog glikogena. 
Ne glede na to pa je verjetno, da lahko hitro in ponavljajoče zmanjšanje zalog glikogena 
pripelje do slabših treningov ali slabših tekmovalnih rezultatov. Glede na to, da je 
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trening z uporom samo en sestavni del celotnega vadbenega programa sprinterjev in 
atletov, ki se ukvarjajo z meti (npr. kopja, diska …), in glede na to, da poškodbe 
skeletnega mišičja, ki spremljajo trening z uporom, ovirajo ponovno sintezo mišičnega 
glikogena, se zdi smiselno te športnike spodbuditi k zmernemu vnosu ogljikovih 
hidratov. Trenutno so uveljavljene smernice, ki predpisujejo vnos ogljikovih hidratov 
nekje 6 g/kg TM za moške in nekaj manj za ženske. Iz literature, ki vključuje raziskave 
prehrane športnikov, je razvidno, da dvigovalci uteži in metalci (npr. kopja, diska …) 
navadno zaužijejo 3–5 g/kg TM ogljikovih hidratov, bodybuilderji pa 4–7 g/kg TM, ne 
glede na spol. Zaradi relativno manjše porabe energije telesno močnejših športnikov in 
potreb po drugih hranilih ter zaradi prilagajanja vnosa ogljikovih hidratov glede na 
skupen energetski vnos, se zdi primerneje, da se zagotovi optimalno količino ogljikovih 
hidratov v kritičnih obdobjih, in sicer tako, da se zagotovi primeren vnos ogljikovih 
hidratov pred, med in neposredno po treningu. Tako menimo, da je primerna dnevna 
količina vnosa ogljikovih hidratov za športnike, ki se ukvarjajo s športi moči, med 4 in 7 
g/kg TM (odvisno od faze treniranja) (Slater in Phillips, 2011). 
 
Športniki, ki se ukvarjajo s športi moči, že vrsto let zagovarjajo prehrano bogato z 
beljakovinami. Čeprav se razprava o potrebi po beljakovinskih dodatkih pri treningu z 
uporom nadaljuje, so v veljavi splošne smernice, ki športnikom priporočajo dvakrat 
večji dnevni vnos beljakovin od posameznikov z bolj sedečim načinom življenja, kar 
pomeni 1,6–1,7 g/kg TM. Športniki te vnose dosegajo brez večjih težav, kar ni 
presenetljivo, če vzamemo v obzir široko distribucijo beljakovin v načrtovanih obrokih 
in povečan energetski vnos. Povečanje vnosa beljakovin nad to mejo ne prinaša nobenih 
dodatnih koristi, ampak lahko povzroči povečan katabolizem aminokislin in oksidacijo 
beljakovin (Slater in Phillips, 2011). Čeprav je pri športnikih potreba po beljakovinah 
povečana, jih večina užije preveč (Benardot, 2006). Obstajajo tudi dokazi, da intenzivno 
obdobje treningov z uporom zmanjšuje porabo beljakovin in izboljša njihov izkoristek, 
kar posledično pomeni, da imajo izkušeni športniki z veliko treninga z uporom relativno 
manjše potrebe po beljakovinah. Prilagajanje športnikovega dnevnega vnosa beljakovin 
smernicam ni dovolj, če se želi doseči večjo mišično maso ali optimizirati obnovo 
poškodovanega tkiva (Slater in Phillips, 2011). Vadba moči povzroči mikro poškodbe 
mišic, ki potrebujejo za svoje popravilo in rast dodatne beljakovine (Benardot, 2006). 
Obstoječa literatura kaže na to, da se v času glavnih obrokov zaužije glaven 
beljakovinski vnos, malo pozornosti pa se namenja vnosu med samimi obroki, vključno 
s prigrizki pred in po treningu. Za športnike je torej bolj koristno, da se ne osredotočajo 
toliko na dnevni vnos beljakovin, temveč da uživajo hitro prebavljive beljakovinske 
obroke/prigrizke, še posebno med in kmalu po vadbi (Slater in Phillips, 2011). Uživanje 
beljakovin pred ali po treningu očitno pripomore k pozitivnemu mišičnemu anabolizmu. 
Beljakovine, še zlasti miofibrialne beljakovine, se s časom kopičijo kot odziv na vsako 
obremenitev s treningom in uživanje beljakovin,  posledica pa je rast mišic. Toda 
količina beljakovin, ki so nujne, je dokaj majhna – že 6 g esencialnih aminokislin, ki jih 
zaužijemo pred vadbo ali po njej, povzroči pozitivno beljakovinsko ravnovesje (Tipton, 
2009). Obstaja nekaj dokazov, ki kažejo na to, da je razgradnja beljakovin manjša, če se 
vnos beljakovin razporedi čez cel dan (Slater in Phillips, 2011). 
 
Ravno pri športih moči in hitrosti je zadosten in celo malo višji vnos maščob ključnega 
pomena (Lipovšek, 2013). Viri maščob so pogosto bogati z nasičenimi maščobami, 
domnevno zaradi uživanja živil živalskega izvora, ki obenem povišajo tudi vnos 
beljakovin. Ker ima zamenjava maščob z ogljikovimi hidrati (ob enakem skupnem 
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energetskem vnosu) ugoden vpliv na ravnotežje dušika, je na prvi pogled bolje, da 
športnik zmanjša vnos maščob, še posebno za tiste posameznike, ki presegajo trenutno 
veljavne smernice za vnos maščob. Toda potrebno je razmisliti tudi o praktičnih 
posledicah zamenjave visoko kaloričnega makrohranila z manj kaloričnim 
makrohranilom in o posledicah na energetsko ravnovesje, še posebno za tiste športnike, 
ki imajo zelo velike energetske potrebe. Ker so maščobe najbolj koncentrirana oblika 
energije (37,7 kJ/g (9 kcal/g)), je v tem primeru dodatno uživanje nenasičenih 
maščobnih kislin smiselno (Benardot, 2006). 
 
Posebno pozornost naj športniki namenijo vnosu hranil nekaj ur pred vadbo, če 
predpostavimo, da ima to vpliv na samo izvedbo treninga. Tako na primer Lambert s 
sodelavci trdi, da dodaten vnos ogljikovih hidratov pred in med treningi z uporom 
(1g/kg TM pred in 0,5 g/kg TM med vadbo) izboljša storilnost, kar so ugotovili tudi 
drugi. Toda vse raziskave tega ne potrjujejo, zato se predpostavlja, da bo ergogenski 
potencial pri vnosu ogljikovih hidratov najverjetneje opazen pri treningu z uporom, ki je 
dolgotrajen in ki vsebuje več ponovitev vaj (Slater in Phillips, 2011). Ogljikovi hidrati, 
ki jih športnik zaužije zadnjih 60 minut pred športno aktivnostjo, vplivajo predvsem na 
jetrni glikogen in povečajo vstopanje glukoze v mišice šele med aktivnostjo. 60–30 min 
pred vadbo ali tekmovanjem ne uživamo glukoze; primernejše je uživanje manjših 
količin fruktoze ali ogljikovih hidratov z nižjim GI, s čimer preprečimo visok dvig 
inzulina v krvi in prehajanje glukoze iz krvi. Športnik med aktivnostjo ni sposoben 
oksidirati več kot 1.1 g eksogenih  OH/min. Zato med vadbo ni priporočljivo zaužiti več 
kot 70 g OH/h (3 srednje velike banane, 1 l izotoničnega napitka). Med vadbo je za 
uživanje najpomembnejša glukoza in njen polimer maltodekstrin. Fruktoza je manj 
primerna, saj jo morajo v glukozo razgraditi jetra, slabo pa vpliva tudi na prebavo 
(Jeukendrup in Gleeson, 2004). 
 
Zadnje čase je bilo kar nekaj pozornosti deležno zaužitje ogljikovih hidratov in 
esencialnih aminokislin istočasno tako pred in med treningom z uporom, kar naj bi 
domnevno izboljšalo tudi izvedbo treninga, privedlo do bolj anaboličnega hormonskega 
okolja, stimuliralo sintezo beljakovin v mišicah in zmanjšalo poškodbe mišičja in 
bolečine. Čeprav so prvotne raziskave nakazovale na to, da se ustvarja več beljakovin v 
mišicah, če so dodatna hranila bila zaužita pred treningom, kot pa če so bila zaužita po 
njem, naknadne raziskave tega niso potrdile. Posledično trenutne smernice zagovarjajo 
zaužitje beljakovin v času, ki sovpada z maksimalno stimulacijo beljakovin v mišicah, 
torej po vadbi. Tako kot velja za vse športnike, velja tudi za tiste, ki se ukvarjajo s športi 
moči, naj trenirajo v stanju primerne/normalne hidracije, saj že zmerna hipohidracija 
zmanjša učinkovitost treninga z uporom (Slater in Phillips, 2011). 
 
Z ozirom na to, da trening z uporom predstavlja le del športnikovega treninga, je 
priporočljivo, da se športnik poslužuje regeneracijskih strategij, ki omogočajo hitrejšo 
obnovo zalog glikogena v mišicah, kot je rutinski vnos ogljikovih hidratov po treningu z 
uporom. Splošne prehranjevalne smernice za športnike predvidevajo vnos 1,0–1,2 g/kg 
TM v času neposredno po vadbi. Vendar pa slednje ne vpliva na metabolizem 
beljakovin. Za primerjavo, zaužitje beljakovin neposredno po vadbi pospeši sintezo 
beljakovin v mišicah, sočasno pride tudi do manjšega zmanjšanja razgradnje, kar 
posledično pomeni neto pozitivno ravnotežje beljakovin. Kaže, da je zaužitje 20 g 
beljakovin z visoko biološko vrednostjo po treningu z uporom dovolj, da se maksimalno 
stimulira sinteza beljakovin v mišicah; večje vrednosti samo privedejo do oksidacije 
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beljakovin. Tako skupno zaužitje ogljikovih hidratov in beljakovin po treningu z 
uporom pomeni boljšo regeneracijo, vključno z obnovo zalog glikogena v mišicah ter 
presnove beljakovin, v primerjavi s samostojnim zaužitjem posameznega hranila. 
Preliminarne raziskave kažejo tudi na to, da sočasen vnos ogljikovih hidratov in 
beljakovin zmanjša poškodbe mišic, kar je pogost pojav pri športnikih, ki se ukvarjajo s 
športi moči (Slater in Phillips, 2011). 
 
Številni športniki uporabljajo različne prehranske strategije, vključujoč prehranske 
dodatke (športne dodatke), ki so učinkoviti, varni in zakoniti (Williams, 2004). 
Prehranski dodatki so po navadi koncentrirane kemične spojine, s katerimi telo, ko so 
užite s hrano in v manjših količinah, razpolaga brez težav. Če se jih uživa v večjih 
količinah, imajo lahko negativne učinke (Benardot, 2006). Kakorkoli, tekoči obrok 
dodatka bogatega z ogljikovimi hidrati in beljakovinami je lahko koristen v obdobju po 
vadbi za povečanje celotne energije in specifičnega prehranskega vnosa v času, ko se 
tek pogosto zmanjša. Ravno tako je dokazana okrepljena mišična moč po zaužitju 
kofeina (Slater in Phillips, 2011).  
 
Nekateri športi zahtevajo veliko, drugi pa majhno telesno maso. Pri večini športov pa je 
zaželen čim večji delež mišične mase (pusta telesna masa) v telesni strukturi športnika. 
Športniki se pogosto znajdejo v situaciji, ko se v želji po večji tekmovalni uspešnosti 
trudijo povečati ali zmanjšati telesno maso. Oboje lahko pomeni tveganje tako za 
njihovo športno uspešnost kot za zdravje. Kadar gre za željo po povečanju telesne mase 
športnika, se v glavnem misli na povečanje mišične mase in posledično večjo  moč, 
čeprav včasih že telesna masa lahko pripomore k športni uspešnosti. Seveda je učinek 
večji, če je telesna masa povečana na račun mišične mase (Drevišević in Vidmar, 2009). 
4.8 Pregled izsledkov strokovne literature o prehrani vzdržljivostnih 
športnikov in športnikov športov moči 
Za optimizacijo vzdržljivostne vadbe imajo ogljikovi hidrati in tekočine pomembno 
vlogo pred in med vadbo. Pomembno je začeti z visokimi koncentracijami mišičnega 
glikogena in biti primerno hidriran, kar se lahko doseže z velikim zaužitjem ogljikovih 
hidratov in ustreznim pitjem. Večji vnos ogljikovih hidratov lahko povzroči boljši 
nastop, zaužije multiplo transportnih ogljikovih hidratov bo omogočalo zelo visoke 
hitrosti oksidacije in superiorni nastop. Drugi problemi pri vzdržljivostnih športih 
vključujejo gastrointestinalne težave, ki so visoko individualne, lahko jih zmanjšamo s 
sprejetjem določenih prehranskih ukrepov (Jeukendrup, 2011).  
 
Prehrana igra pomembno vlogo pri športnikih, kjer sta eksplozivna in statična moč 
odločilni za tekmovalni uspeh. Medtem ko je skupni energijski vnos pri športnikih 
športov moči večji od športnikov vzdržljivostnih športov, vnos ne vpliva bistveno, če ni 
dovolj znanja o porazdelitvi prehranskih vnosov preko celega dne. Športnikom moči bo 
koristilo, če se bodo bolj osredotočali na časovne vnose hranil pred, med in po treningu, 
kar jim bo pomagalo pri optimizaciji ohranjanja delovne zmogljivosti, regeneracije in 
telesne kompozicije (Slater in Phillips, 2011). Tako je osnovni cilj pri načrtovanju 
prehrane v takšnih športih ne le zagotavljanje pokrivanja energijskih potreb, ampak tudi 
zagotavljanje zadostnega materiala za učinkovito regeneracijo ter obnovitev vseh 
struktur, ki so bile podvržene naporu. V te namene se da največji poudarek 
beljakovinam. Njihov delež v prehrani športnikov v športih moči in hitrosti je bistveno 
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višji kot pri športnikih v vzdržljivostnih športih. Presežkov si prav tako ne želimo pri 
ogljikovih hidratih. Še posebno pri športnikih, ki slabše (počasneje) presnavljajo 
ogljikove hidrate, je vsakršno odstopanje v količini (v smeri povečanja) oziroma izboru 
živil (uživanje veliko tistih z višjim glikemičnim indeksom) lahko zelo negativno v 
smislu kopičenja dodatnih maščobnih zalog. Na kratko, več ko je vzdržljivostne 
komponente, večji je delež ogljikovih hidratov v prehrani, in obratno, več ko je 
komponente moči, manjša je razlika med deležem ogljikovih hidratov ter beljakovin. 
Vse je odvisno od samega treninga oziroma zahtev športa (Lipovšek, 2013). 
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5 RAZPRAVA 
5.1 Izračun energijskih potreb za športnika, ki se ukvarja z 
vzdržljivostnim športom in športom moči 
Za ponazoritev teoretičnih ugotovitev v nalogi je v nadaljevanju podan primer izračuna 
energijskih in hranilnih potreb športnika, ki se ukvarja s športom moči (dvigovanje 
uteži) in vzdržljivostnim športom (plavanje). Po določitvi fizioloških parametrov 
športnika  sledi izračun energijskih potreb med počitkom (uporabljena je Harris-
Benediktova enačba), nato izračun dnevnih energijskih potreb s pomočjo koeficienta 
stopnje dnevne aktivnosti (PAL). Temu sledijo izračuni vnosa tedenske vadbene 
energije, vnosa dnevne vadbene energije, vnosa zahtevane energije za vzdrževanje, 
izgubljanje ter pridobivanje telesne mase glede na aktivnost športnika. Dobljenim 
izračunom sledijo izračuni optimalnega vnosa ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob 
glede na potrebo po vzdrževanju, izgubljanju in pridobivanju telesne mase. Vsem 
izračunom sledi sestava jedilnikov, ki ustrezajo danemu primeru. 
 
Primer izračuna: 
SPOL: moški 
STAROST: 25 let 
TELESNA VIŠINA: 175 cm 
TELESNA MASA: 70 kg 
BMR: 7266 kJ (1735,8 kcal) 
Izračun BMR:  
 
Harris-Benediktova enačba za ugotavljanje energijskih potreb med počitkom 
 
Moški: 66,4730 + 13,7516 (telesna masa) + 5,0033 (telesna višina) – 6,7550 (starost, 
leta)  
 
Ženske: 655,0955 + 9,5634 (telesna masa) + 1,8496 (telesna višina) – 4,6756 (starost, 
leta) (Veber, 2010). 
 
Moški: 66,4730 + 13,7516 (telesna masa) + 5,0033 (telesna višina) - 6,7550 (starost, 
leta)  
 
 66,4730 + 13,7516 (70 kg) + 5,0033 (175 cm) - 6,7550 (25 let) = 
 66,4730 + 962,612 + 875,5775 - 168,875 =  
 1735,8 kcal (7266 kJ) 
 
Dnevne energijske potrebe: 7266 kJ (1735,8 kcal) x 1,4 = 10172 kJ (2430 kcal) 
 
Za izračun energijskih potreb športnika, ki se ukvarja z dvigovanjem uteži in plavanjem, 
sta uporabljeni vrednosti porabe energije pri teh vadbah. Za dvigovanje uteži ta vrednost 
znaša 1130–1884 kJ/uro oziroma 270–450 kcal/uro, za plavanje pa 2637 kJ/uro oziroma 
630 kcal/uro (Bean, 2013). Spodnja preglednica prikazuje primer izračuna energijskih 
potreb tega športnika. 
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Preglednica 21: Primer izračuna energijskih potreb za športnika, ki se ukvarja z vzdržljivostnim 
športom in športom moči 
Aktivnost  Dvigovanje uteži – 2 uri/teden  Plavanje – 1 ura/teden 
Vrsta  izračuna Izračun 
Izračun porabe tedenske vadbene energije 
Dvigovanje uteži – 2 uri + Plavanje – 1 ura  
3767 kJ (900 kcal) + 2637 kJ (630 kcal) = 6405 kJ (1530 kcal) 
Izračun porabe dnevne vadbene energije 
2 uri dvigovanja uteži + 1 ura plavanja/teden 
6405 kJ (1530 kcal) : 7 = 917 kJ (219 kcal) 
Izračun porabe zahtevane energije za 
vzdrževanje TM 
Dnevne energijske potrebe + dnevna vadbena energija 
10172 kJ (2430 kcal) + 219 kcal = 11089 kJ (2649 kcal) 
Izračun porabe zahtevane energije za 
izgubljanje TM 
Energija za vzdrževanje TM x 0,85 
11089 kJ (2649 kcal) x 0,85 = 9427 kJ (2252 kcal) 
Izračun porabe zahtevane energije za 
pridobivanje TM 
Energija za vzdrževanje TM x 1,2 
11089 kJ ( 2649 kcal) x 1.2 = 13307 kJ (3179 kcal) 
Legenda: TM = telesna masa 
 
Porabo zahtevane energije za izgubljanje TM lahko izračunamo, kot je prikazano v 
zgornji preglednici, lahko pa jo izračunamo z odštevanjem kcal v vrednosti od 350 do 
500 kcal.  
 
Izračun vnosa ogljikovih hidratov: izračun upošteva stopnjo aktivnosti, telesno maso z 
uporabo preglednice Dnevni vnos OH glede na stopnjo aktivnosti. V 24-urnem obdobju 
treninga srednje intenzivnosti naj bi zaužili 5–7 g/kg TM. Med srednje do težko 
vzdržljivostno vadbo pa je priporočilo 7–12 g/kg TM.  
 
Za izgubljanje telesne mase se potrebe po energiji zmanjšajo za 15 % in za toliko naj se 
zmanjša vnos ogljikovih hidratov od povprečnega vnosa OH. Za pridobivanje telesne 
mase se potrebe po energiji povečajo za 20 % in za toliko naj se poveča vnos ogljikovih 
hidratov od povprečnega vnosa OH (Bean, 2013). 
 
Preglednica 22: Ocena energije in potreb po OH za vzdrževanje telesne mase, izgubljanje telesne 
mase, pridobivanje telesne mase 70 kg težkega športnika moškega spola starega 18–30 let, ki vadi 1 
uro na dan (Bean, 2013) 
 Vzdrževanje telesne 
mase 
Izgubljanje telesne 
mase 
Pridobivanje telesne 
mase 
Potrebe po energiji 
(izračunanih v 1. koraku) 
11089 kJ (2649 kcal) 9427 kJ (2252 kcal) 13307 kJ (3179 kcal) 
Potrebe po OH v g/kg/TM 5–7 g 5–7 g 5–7 g 
Potrebe po OH/dan 350–490 g 298–417 g 420–588 g 
Legenda: g/kg/TM = gram na kilogram telesne mase; OH = ogljikovi hidrati 
 
Izračun vnosa beljakovin: beljakovinske potrebe temeljijo na sledečih priporočilih: 
 vzdržljivostni športniki: 1,2–1,4 g/kg TM/dan 
 športniki športov moči: 1,4–1,7 g/kg TM/dan 
 izgubljanje telesne mase: 1,6 g/kg TM/dan 
 pridobivanje telesne mase: 1,4–1,7 g/kg TM/dan (Bean, 2013). 
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Preglednica 23: Ocena potreb po beljakovinah za vzdrževanje telesne mase, izgubljanje telesne 
mase in pridobivanje telesne mase (Bean, 2013) 
 Vzdrževanje telesne 
mase 
Izgubljanje telesne 
mase 
Pridobivanje telesne 
mase 
Telesna masa v kg 70 70 70 
Potrebe po beljakovinah v g/kg/TM 1,2–1,7 1,6 1,4–1,7 
Potrebe po B/dan 84–119 g 112 g 98–119 g 
 
Legenda: g/kg/TM = gram na kilogram telesne mase; B = beljakovine  
 
Izračun vnosa maščob: izračun sledi izračunu ogljikohidratnih potreb in beljakovinskih 
potreb. Uporablja se naslednji izračun: 
 energija ogljikovih hidratov = OH (g) x 4 
 energija beljakovin = B (g) x 4 
 energija maščob = skupna dnevna energija – OH kJ/(kcal) – B (kcal) 
 maščobe v gramih = M (kJ/kcal) ÷ 9. 
 
Preglednica 24: Ocena potreb po maščobah (Bean, 2013) 
 Vzdrževanje teže Izgubljanje teže Pridobivanje teže 
A  Skupna dnevna 
energija 
11089 kJ (2649 kcal) 9427 kJ  (2252 kcal) 13307 kJ (3179 kcal) 
B  Vnos ogljikovih 
hidratov 
350–490 g 298–417 g 420–588 g 
C Energija ogljikovih 
hidratov (B x 4) 
5860 kJ (1400 kcal) – 
8205 kJ (1960 kcal) 
4990 kJ (1192kcal) – 
6982 kJ (1668 kcal) 
7032 kJ (1680 kcal) – 
9845 kJ (2352 kcal) 
D Vnos beljakovin 84–119 g 112 g 98–119 g 
E  Energija beljakovin  
(D x 4) 
1406 kJ (336 kcal) –  
1993 kJ (476 kcal) 
1875 kJ (448 kcal) 1641 kJ (392 kcal) – 1993 
kJ (476 kcal) 
F  Energija maščob 
 (A – C – E) 
892 kJ (213 kcal) –  
3822 kJ (913 kcal) 
1406 kJ (136 kcal) – 2562 
kJ (612 kcal) 
1469 kJ (351 kcal) – 4634 
kJ (1107kcal) 
Vnos maščob (F ÷ 9) 24–101 g 15–68 g 39–123 g 
Legenda: A = skupna dnevna energija; B = vnos ogljikovih hidratov; C = energija ogljikovih hidratov; E = energija 
beljakovin; F = energija maščob 
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Preglednica 25: Primer jedilnika za športnika, ki se ukvarja z vzdržljivostnim športom in  
športom moči s ciljem vzdrževanja telesne mase (Jedilnik 1) 
Obrok Živilo Količina 
g/min 
Energija 
kcal 
VL 
g 
H2O 
g 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
Zajtrk 
Mleko, kravje, vsaj 1.5% in 
največ 1.8% m.m. 
237 109  212 7 11 4 
Lešnik 16 103 1 1 2 2 10 
Ovseni kosmiči 65 256 9 7 7 45 5 
Rozine 22 64 1 3 1 15  
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 532 11 423 17 73 19 
Dop. 
malica 
Polnozrnat kruh 74 148 6 30 6 30  
Jabolko 105 63 2 89  15  
Piščančje prsi v ovitku 36 34  27 7  1 
Sir Edam, 45% m.m. v suhi 
snovi 
26 84  11 7  6 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 329 8 357 20 45 7 
Kosilo 
Govedina, zunanje stegno 100 118  75 22  3 
Kuhan bel riž 210 273  144 5 60 1 
Mlad korenček 121 42 4 110 1 10  
Zelje 184 49 5 169 2 10  
Ekstra deviško olivno olje, 
Oljčno olje 
10 88     10 
Hruška Rumena 
viljamovka 
191 123 6 162  30  
Mandlji 9 53 1 1 2  5 
Bel fižol iz pločevink 69 81 3 48 5 15  
Sladoled 80 164 1 50 2 17 9 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 991 20 959 39 142 28 
Pop. 
malica 
Mešani ržen kruh 69 146 4 28 4 30 1 
Skuta s 40% m.m. v suhi 
snovi 
63 101  46 7 2 7 
Banana 100 88 2 74 1 20  
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 335 6 348 12 52 8 
Večerja 
Kuhan krompir v oblicah 
(soljen) 
225 193 5 174 4 45  
Oslič 81 77  64 14  2 
Ekstra deviško olivno olje, 
Oljčno olje 
10 88     10 
Motovilec 150 37 2 140 3 5  
Fige 79 68  62 1 15  
SKUPAJ 463 7 440 22 65 12 
SKUPAJ 2650 52 2527 110 377 74 
Legenda: VL = vlaknine; H2O = voda;  B = beljakovine; OH = ogljikovi hidrati; M = maščobe 
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Preglednica 26: Primer jedilnika za športnika, ki se ukvarja z vzdržljivostnim športom in  
športom moči s ciljem izgubljanja telesne mase (Jedilnik 2) 
Obrok Živilo Količina 
g/min 
Energija 
kcal 
VL 
g 
H2O 
g 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
Zajtrk 
Kruh z ovsenimi kosmiči 75 202 3 28 6 36 3 
Orehi 10 72   1 1 7 
LCA probiotični jogurt 
1,5% m.m., Celeia  
180 110 4 160 8 13 3 
Breskev 160 73 3 142 1 17  
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 457 10 530 16 67 13 
Dop. 
malica 
Mešani ržen kruh 60 128 4 24 4 26 1 
Mleko, kravje, vsaj 1.5% in 
največ 1.8% m.m. 
200 92  179 6 10 3 
Indijski oreščki 10 58  1 2 3 4 
SKUPAJ 278 4 204 12 39 8 
Kosilo 
Paradižnik 254 51 1 240 2 10  
Tunina v oljčnem olju 80 319   14  30 
Graham testenine 90 316 8 10 12 65  
Grozdje, belo 164 125 2 132 1 30  
Paprika zelena 130 25 2 123 1 5  
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 836 13 705 30 110 30 
Pop. 
malica 
Brazilski orešček 8 53 1  1  5 
Pinjenec 300 91  271 7 12 2 
Prepečenec, več žit 35 139 3 2 5 25 2 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 283 4 473 13 37 9 
Večerja 
Ajdova kaša 68 252 5 7 12 45 2 
Puranje meso, prsa brez 
kosti in kože 
58 64  43 14  1 
Radič, rdeč 96 29 3 88 2 5  
Ekstra deviško olivno olje, 
Oljčno olje 
6 53     6 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 398 8 338 28 50 9 
SKUPAJ 2252 39 2250 99 303 69 
Legenda: VL = vlaknine; H2O = voda;  B = beljakovine; OH = ogljikovi hidrati; M = maščobe 
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Preglednica 27: Primer jedilnika za športnika, ki se ukvarja z vzdržljivostnim športom in  
športom moči s ciljem pridobivanja telesne mase (Jedilnik 3) 
Obrok Živilo Količina 
g/min 
Energija 
kcal 
VL 
g 
H2O 
g 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
Zajtrk 
Arašidi 22 123 3 1 6 2 11 
Nektarina 150 66 2 131 1 16  
Slivova marmelada  25 61  8  15  
Krem maslo 12 47     5 
Beli kruh 90 228 1 33 9 45 1 
Mleko, kravje, vsaj 1.5% in 
največ 1.8% m.m. 
237 109  212 7 11 4 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 634 6 585 23 89 21 
Dop. 
Malica 
Arašidovo maslo 12 74 1  3 2 6 
Pomaranča 182 71 3 156 2 15  
Toast iz pšeničnega kruha 81 253 4 20 10 45 3 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 398 8 376 15 62 9 
Kosilo 
Pečen neolupljen krompir 251 211 8 184 6 45  
Divji atlantski losos, pečen 
v pečici 
110 200  66 28  9 
Ekstra deviško olivno olje, 
Oljčno olje 
10 88     10 
Solata, kristalka 140 28 2 133 1 5  
Leča 43 117 7 5 10 17 1 
Nesoljena koruza v 
pločevinki 
32 21 1 26 1 5  
Žitna ploščica z rižem in 
pšenico 
62 253 1 5 6 45 6 
Bučno olje 10 88     10 
Ananas 127 57  111 1 15  
Pomarančni sok 288 135 1 255 2 30 1 
SKUPAJ 1198 20 785 55 162 37 
Pop. 
Malica 
Domač polnozrnat pšenični 
kruh 
58 169 3 19 5 30 3 
Kraški pršut 22 43  11 7  2 
Marelice 114 68 2 97 1 15  
Pistacije 20 115 2 1 3 2 10 
Voda iz pipe 200   200    
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Obrok Živilo Količina 
g/min 
Energija 
kcal 
VL 
g 
H2O 
g 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
SKUPAJ 395 7 328 16 47 15 
Večerja 
Piščančje meso, prsa brez 
kože in kosti 
61 65  46 14  1 
Kuskus 58 218 3 5 7 45  
Ekstra deviško olivno olje, 
Oljčno olje 
10 88     10 
Mlad korenček 61 21 2 55  5  
Solata, endivija 114 27 1 106 1 5  
Pražene bučnice 10 58 1  3 1 5 
Borovnice 167 75 8 150 2 15 1 
Voda iz pipe 200   200    
SKUPAJ 552 15 562 27 71 17 
SKUPAJ 3177 56 2636 136 431 99 
Legenda: VL = vlaknine; H2O = voda;  B = beljakovine; OH = ogljikovi hidrati; M = maščobe 
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6 ZAKLJUČEK 
Prehrana je pomemben del trenažno-tekmovalnega procesa vsakega športnika, saj 
zagotavlja nujno potrebno energijo za izvajanje športne aktivnosti. Prehrana naj bi bila 
individualno načrtovana, saj je vsak posameznik s svojimi psihofizičnimi lastnostmi 
individuum zase, naslednje kar narekuje prehransko načrtovanje, pa je specifika športa, 
s katerim se posameznik ukvarja. Pri športni aktivnosti se porablja ogromno energije, ki 
jo je potrebno vedno znova nadomestiti: poskrbeti za regeneracijo, nadomestiti 
izgubljeno tekočino, vzpostaviti elektrolitsko ravnovesje in obnoviti telesne 
beljakovine. Športnik lahko doseže vrhunske rezultate le z optimalnim vnosom hranil in 
z ustreznim razmerjem hranil. 
 
Športniki vzdržljivostnih športov potrebujejo manjši skupni energijski vnos kot 
športniki športov moči. Zaradi dolgotrajnejše športne aktivnosti morajo zagotoviti večji 
vnos ogljikovih hidratov in tekočine, kar pa pogosto povzroči gastrointestinalne težave, 
medtem ko športniki športov moči potrebujejo bistveno večji vnos beljakovin za 
obnovitev vseh struktur, ki so bile podvržene naporom. Tako je razlika med deležem 
beljakovin in ogljikovih hidratov pri njih manjša kot pri športnikih vzdržljivostnih 
športov. 
 
Pri pisanju naloge sem ugotovil, da je področje prehrane športnikov dobro raziskano, 
sam pa menim, da športni delavci ne dajejo dovolj veljave ustreznemu načrtovanju 
prehrane, čeprav bi s tem bistveno izboljšali športne dosežke. Še posebej to velja za 
kolektivne športe, za nižje starostne kategorije športnikov in športnike na amaterski 
ravni. 
 
Želim, da bi prebiranje te naloge športnike ozaveščalo o pomenu ustrezne prehrane in 
jih napotilo k boljšemu načrtovanju športne prehrane, kar bi pripomoglo k izboljšanju 
njihovih športnih dosežkov. 
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POVZETEK 
Vse več ljudi se ukvarja s športom, vse premalo športnikov pa trenažno-tekmovalni 
proces podpre z ustrezno prehrano, ki jo moramo natančno načrtovati za pokritje 
povečanih energetskih potreb, za ohranjanje zdravja in doseganje optimalnih športnih 
rezultatov. Športne panoge se razlikujejo glede intenzitete in trajanja vadbe, zaradi česar 
moramo prehransko načrtovanje prilagoditi vrsti športa, s katerim se posameznik 
ukvarja, pri tem pa upoštevati tudi njegove psihofizične lastnosti. V organizmu potekajo 
presnovni procesi, ki zagotavljajo energijo našim mišicam, gorivo za te procese pa so 
makrohranila: ogljikovi hidrati, beljakovine in maščobe, ki jih moramo vnašati v 
ustreznih količinah in razmerjih ter časovno ustreznih intervalih. Poleg makrohranil so 
pomembna tudi mikrohranila. Vitamini in minerali sicer nimajo energijske vrednosti, 
imajo pa zaščitne in spodbujajoče funkcije v telesu in sodelujejo pri presnovi in jih zato 
nujno potrebujemo. Voda je zelo pomembno hranilo, ki je brez energijske vrednosti, a 
brez nje naše mišice ne morejo delovati. Že pri majhni izgubi tekočine ne moremo 
dosegati optimalnih športnih rezultatov. Nadomeščanje velikih količin hrane in vode 
dopolnjujemo s prehranskimi dodatki, ki v koncentrirani obliki poskrbijo, da imamo 
dovolj tekočine, ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob, vitaminov in mineralov. 
Prehrana za športnike vzdržljivostnih športov in športov moči mora vsebovati ustrezno 
razmerje makrohranil. Skupni vnos hranil je večji pri športnikih športov moči, da pa ga 
dobro izkoristimo, morajo biti vnosi ustrezno časovno razporejeni. Delež ogljikovih 
hidratov je višji pri športnikih vzdržljivostnih športov, delež beljakovin pa pri športnikih 
športov moči. Ustrezna hidriranost je pomembna pri vseh športnikih, več težav s 
prekomernim izgubljanjem tekočine imajo športniki vzdržljivostnih športov. 
 
Ključne besede: športi moči, vzdržljivostni športi, športna prehrana, makrohranila, 
hidracija 
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ABSTRACT 
More and more people do sports activities, but there are too few that support their 
training and competitive process with a suitable nutrition. Nutrition has to be thoroughly 
planned to adequately sustain the rising need for energy. But it is also necessary as it 
keeps the body healthy and also helps reach optimal sports achievements. Sports events 
differ according to intensity and duration of training. Thus we have to adjust nutrition 
planning to the type of sports which the individual is practicing, as well as taking into 
account his/her psychophysical abilities. In the organism there are metabolic processes 
that ensure muscles their energy intake. The fuel for these processes is macro-nutrient 
nourishment: carbohydrates, proteins and fats that have to be added in suitable 
quantities and proportions, bearing in mind the importance of adequately timed intervals 
as well. In addition to macro-nutrient nourishment, micro-nutrients are also relevant. 
Vitamins and minerals both lack energy value, but have protective and prompting 
functions that fuel the metabolism in the body and are thus of outmost necessity. Water 
is also a very important nutrient, also without any energy value, but nonetheless vital in 
the muscle contraction without which muscles are incapable of doing any work. Even 
with the smallest loss of fluid, we cannot achieve optimal sport results. Substituting 
large quantities of food and water are supplemented by dietary supplements that come 
in concentrated forms and ensure we have enough fluids, carbohydrates, proteins, fats, 
vitamins and minerals. The diet of a sportsman that is mainly based on endurance or 
strength-training has to ensure that there is an adequate amount of micro-nutrient 
nourishment. The joint intake of nutrients in those, whose training is strength based is 
larger. But in order for those nutrients to get the optimal effect they have to be timely 
proportioned. The share of carbohydrates input is larger with sportsmen of endurance 
based training. Proportion of protein intake is larger with those, whose training is 
strength based. But the adequate hydration is important with everyone. People that 
practice endurance training are more prone to hydration loss. 
 
Keywords: strengthsports, endurancesports, sportsnutrition, macronutrients, hydration 
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